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Namen magistrskega dela je predstaviti učenje plavanja mlajših otrok z vključevanjem iger, ki 
imajo na posamezni stopnji učenja plavanja točno določen cilj.  
 
Plavanje nam predstavlja osnovni način gibanja v vodi in ima pozitivne učinke na vsestranski 
razvoj posameznika. Vključevanje plavanja v vrtcih in šolah je izrednega pomena za 
zmanjševanje števila neplavalcev. S strokovno usposobljenim kadrom vzgajamo varne in 
samostojne plavalce. Vsako nadaljnje učenje plavalnih tehnik je lažje, če otroke dobro 
prilagodimo na upor vode, potapljanje glave, gledanje pod vodo, izdihovanje v vodo, plovnost 
in na drsenje v vodi. Vzporedno s prilagajanjem na vodo in učenjem plavalnih tehnik jih učimo 
tudi skoke v vodo na noge in na glavo. Pri učenju plavanja uporabimo različne pripomočke, ki 
jih izberemo glede na naš zastavljen cilj. Velik poudarek moramo dati na postopnost učenja in 
zagotavljanje varnosti. 
 
Po pregledu literature in vključevanja lastnih izkušenj smo prišli do zaključka, da je način 
učenja plavanja mlajših otrok primernejši z vključevanjem iger. Z ustrezno izbranimi igrami 
motiviramo otroke, jih sprostimo in jim omogočimo hitrejše in učinkovitejše napredovanje v 
znanju plavanja.  
 
Vsebina magistrskega dela je namenjena vsem, ki se bodo lotili učenja plavanja. Na enem mestu 
smo zbrali informacije o učenju plavanja mlajših otrok s poudarkom na igrah, ki nam naredijo 
učenje bolj zanimivo. Starši, vzgojitelji in učitelji plavanja si lahko učne ure popestrijo s katero 
izmed predstavljenih iger in na podlagi le-teh dobijo dodatno idejo za igro. 
 
Key words: teaching, swimming, young children, play 
 






The purpose of this master's degree study is to present the way of teaching younger children to 
swim by incorporating games, who want to achive a specific goal in their own stage of learning. 
 
Swimming represents the basic type of movement in water and has a positive effect on 
individuals development. The integration of swimming during kindergarden and school period 
is vital to reduce the number of non-swimmers. With professionally trained staff, we are raising 
safe and independent swimmers. Learning of advanced swimming techniques becomes much 
easier if we adapt children to water resistance, submerging their heads, seeing and exhaling 
underwater, buoyancy and gliding through water. Furthermore, with adjustment to water and 
teaching them to swim, we also teach children how to jump into water, feet or head first. When 
teaching, we use different accessories that are selected based on educational goals. We put great 
emphasis on progressive learning and safety. 
 
After going through literature and our own past experiences, we came to conclusion that 
teaching younger children to swim through play is a more adequate way. By selecting 
appropriate games we are able to motivate children, help them relax and enable them faster and 
more effective progression in learning to swim. 
 
The content of this master's degree study is intended to anybody who decides to teach 
swimming. We gathered the information about teaching to swim younger children with 
emphasis on games, which make learning more interesting. Parents and teachers can diversify 
the teaching lessons by incorporating any of the shown games and based on them get further 
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Osnovni način gibanja na kopnem predstavlja hoja, medtem ko nam plavanje predstavlja 
osnovni način gibanja v vodi. Pri plavanju gre za človekovo obvladovanje vode z lastnimi 
silami, ki mu omogočajo varno gibanje v želeni smeri. To gibanje je lahko pod vodno gladino 
ali na njej (Kapus idr., 2011). 
 
V zgodovini človekovega razvoja je bilo znanje plavanja sprva življenjskega pomena v boju za 
preživetje ljudstva, ki so bivali v sami bližini vode. Nato je bilo plavanje na področju višjega 
družbenega sloja pomembna kulturna vrednota. V srednjem veku je bilo plavanje pomembno 
predvsem na področju vojskovanja. V današnjem času govorimo o znanju plavanja kot o 
kulturni in civilizacijski vrednoti sodobnega človeka in družbe (Šink, Bednarik in Šajber, 1993).  
 
Zgodnji začetek plavanja je pomemben za vsestranski razvoj posameznika. Sem sodi telesni, 
psihični, socialni in čustveni razvoj. Otrok se pri ustreznem prilagajanju na vodo in pri 
nadaljnjem učenju plavanja sprosti, pridobiva socialne izkušnje v prisotnosti drugih otrok ali 
odraslih oseb, postane bolj samostojen. Predvsem moramo dati velik poudarek na varnost 
(Šajber, 2006). 
 
Otroci se pod vodstvom usposobljenih vzgojiteljev seznanijo z gibanjem v vodi že v vrtcu. 
Poznamo športna programa Mali in Zlati sonček. Učenje plavanja je zahtevno in zato lahko 
plavanje poučuje le strokovno usposobljen kader, ki ima poleg samega znanja plavanja tudi 
znanje o reševanju iz vode. Starše je treba seznaniti s pravilnim postopkom učenja, saj so med 
prvimi, ki so prisotni ob otrocih, ko se ti prvič srečajo z vodo (Kapus idr., 2011). 
 
V Sloveniji imamo klasično metodo plavanja kot tudi učenje plavanja po Fredovi metodi. 
Slednja je značilna za dojenčke, malčke in predšolske otroke. Posebnost te metode je uporaba 
Fredovega plavalnega obroča, medtem ko se pri klasični metodi omenjenega plavalnega obroča 
ne uporablja. Rezultati učenja plavanja predšolskih otrok po klasični metodi so bili bolj 
pozitivni na znanju drsenja, medtem ko je bilo pri učenju po Fredovi metodi v ospredju 
sposobnost otrok, da so preplavali določeno dolžino (Šajber, 2006). 
  
Pri otrocih je pomembno, da učenje ni suhoparno ampak, da je čim bolj zanimivo, da so otroci 
motivirani. To dosežemo z igro, ki jo vključimo v učenje z določenim ciljem. Igra ni dodana 
sama po sebi ampak mora biti ustrezno izbrana glede na stopnjo znanja plavanja. Le tako lahko 
zagotovimo otrokom, da so uspešni pri določeni nalogi in jih z igro spodbudimo ter jim 
omogočimo hitrejše in učinkovitejše učenje plavanja. Igra lahko vključuje različne plavalne 
pripomočke, kot je plavalni črv, plavalna deska, in vodne igrače, ki so na gladini ali pa se 
potopijo. Izbor igrače in pripomočkov je odvisen od našega cilja, kaj želimo naučiti otroka 




Za starše, učitelje in trenerje je pomembno, da znajo ustrezno motivirati mlade. Le s primerno 
motivacijo jih bodo lahko usmerjali in vodili do uresničitve ciljev. Otroci zelo hitro obupajo 
oziroma ne vztrajajo do konca, kar je seveda normalno, in prav tu nastopi učitelj s svojim 
načinom motiviranja. Otroci zelo hitro spreminjajo svoje želje in se naveličajo stalnega načina 
dela. Pomembno je, da se vsi, ki se ukvarjajo z delom mladih, znajo prilagajati in so ustvarjalni, 
da ne učijo tako kot so jih učili njihovi mentorji oziroma učitelji. Prav zato morajo biti učitelji 
tudi dobri opazovalci mladih. Vsi, ki znajo prepoznati sposobnosti in značilnosti mladih in se 
jim prilagajati, pozitivno vplivajo na posameznika, da bo ostal vključen v izbrano dejavnost in 
v njej užival ter izpopolnjeval svoje znanje (Tušak, 2003).   
 
Posameznikovo zadovoljstvo je eden izmed glavnih motivov za igro. Nasmešek na obrazu je 
glavni dokaz, da so mladi zadovoljni. Mladim skozi igro omogočimo povezovanje spoznavanja, 
opazovanja, zabave, odkrivanja, razmišljanja, dela in učenja. Igra jim omogoča boljšo 
socializacijo in prilagajanje okolju. Otrok ima potrebo po igri, zabavi in hkrati tudi po gibanju. 
Prav zato je potrebno pri mladih uporabiti učenje skozi igro, saj je učenje preko igre hitrejše in 
bolj učinkovito. Starši in učitelji morajo mladim omogočiti, da je šport za njih igra, in da je igra 
šport (Videmšek, Berdajs in Karpljuk, 2003).  
 
 
1.1 ZGODOVINA PLAVANJA  
 
V zgodovini našega razvoja je bilo plavanje življenjskega pomena za preživetje ljudstev, ki so 
bivali ob vodi. Za višji družbeni sloj je bilo plavanje predstavljeno kot pomembna kulturna 
vrednota. V obdobju srednjega veka je bilo plavanje pomembno v sklopu usposabljanja 
vojakov. Danes govorimo o znanju plavanja kot o kulturni in civilizacijski vrednoti sodobnega 
človeka in širše družbe (Šink idr., 1993).  
 
Za učenje plavanja moramo imeti izpolnjena dva pogoja. Prvi pogoj je, da imamo na voljo 
primerno vodno okolje in drugi pogoj, da imamo zagotovljen ustrezno usposobljen strokovni 
kader. Od teh dveh pogojev je bilo odvisno plavalno opismenjevanje že v preteklosti in bo 
odvisno tudi v prihodnosti (Kapus idr., 2011). 
 
V času antike so bila na območju današnje Slovenije zgrajena prva kopališča. Kopališča, ki so 
pomembna za današnjo pojavnost plavanja v Republiki Sloveniji, so bila zgrajena v 18. in 19. 
stoletju. Graditi so jih začeli v večjih mestih in ob termalnih vrelcih. V tem obdobju so bila 
zgrajena kopališča v Ljubljani, Mariboru, na Ptuju, v Dobrni, Dolenjskih in Rimskih Toplicah, 
Čatežu, na Bledu, v Portorožu, Izoli, Škofji Loki, Radencih, Rogaški Slatini in v Celju. Kasneje 
so bila zgrajena tudi drugod po Sloveniji. Leta 1919 je na Bledu potekalo prvo tekmovanje v 
plavanju. Razvoj plavanja in plavalnih tekmovanj se nadaljuje. Za organiziran razvoj plavanja 
na področju Slovenije je skrbela skupščina Ljubljanske plavalne podzveze, ki se je izoblikovala 




Za razvoj plavanja v Sloveniji je bila zelo pomembna gradnja Bloudkove Ilirije v letu 1929. Na 
tem kopališču je od leta 1931 do pričetka druge svetovne vojne potekala prva jugoslovanska 
plavalna šola. Organizirani so bili tečaji plavanja za otroke, mladino in odrasle. Poleg teh 
tečajev so organizirali tudi tečaje za invalidne osebe. Prva plavalna šola je prirejala tudi prve 
tečaje za vaditelje in učitelje plavanja, ki so trajali 30 ur. Vsebina teh tečajev je podobna vsebini 
današnjih tečajev za učitelje plavanja. Omeniti moramo tudi prvo strokovno publikacijo s 
področja plavanja z naslovom Kravl, prsno in hrbtno plavanje. Avtor publikacije je Drago 
Ulaga, ki jo je leta 1935 napisal v slovenskem jeziku (Kapus idr., 2011). 
 
Potreba in želja po znanju plavanja se je razvila tudi iz zavedanja o nevarnostih, s katerimi se 
lahko srečamo v vodi in ob njej. Za izogib oziroma zmanjšanje možnosti nastanka neprijetnih 
situacij se je posledično razvilo tudi reševanje iz vode. V začetku 20. stoletja je bil poleg 
plavanja poudarek tudi na reševanju iz vode. Wilbert E. Longfellow je začetnik reševanja iz 
vode v Združenih državah Amerike in je napisal knjigo »Načini reševanja iz vode«, in sicer gre 
za prvo knjigo, ki je vezana na reševanje iz vode. Pomembno si je zapomniti Wilbertovo geslo: 
»Vsak naj bo plavalec, vsak plavalec pa tudi reševalec iz vode!«. Tako je poleg samega učenja 
plavanja pomembno tudi znanje s področja reševanja iz vode (Kapus, 2004). 
 
Po drugi svetovni vojni je trajalo veliko časa, da je plavanje ponovno zaživelo. Letnica 1948 
ima za nas velik pomen, saj je znana po ustanovitvi Plavalne zveze Slovenije, ki še danes 
načrtovano skrbi za razvoj in ohranjanje slovenskega plavanja in plavalnih dejavnosti (Prešern 
in Trbovc, 1995). 
 
V majhnem številu so počasi zaživeli plavalni klubi, kar ni bilo dovolj, da bi se učenje plavanja 
uveljavilo v učnem načrtu osnovnih šol. Posledično je bilo znanje plavanja v Sloveniji na zelo 
nizkem nivoju. Število utopitev je bilo v tistem obdobju zelo visoko, kar več kot 130 na leto. 
To je bil povod, da je leta 1963 zvezna komisija za telesno kulturo pri izvršnem svetu 
Jugoslavije dala pobudo za oblikovanje akcije Naučimo se plavati. V istem letu so v Sloveniji 
imenovali republiški odbor za vodenje omenjene akcije (Kapus, 2004). 
 
Skozi zgodovino so se plavalne tehnike spreminjale in nadgrajevale z namenom, da bi plavali 
hitreje in hkrati bolj ekonomično. Učenje plavanja se je tako nadaljevalo v samostojni Sloveniji, 
kjer je pomembno vlogo prevzel Zavod za šport v Ljubljani v sodelovanju z občinskimi zavodi 
za šport (Kapus idr., 2011). 
 
Leta 1976 se je pripravljal obširen program Športna značka, ki ga je uvedla takratna 
Telesnokulturna skupnost in izdelal Inštitut za kineziologijo na Fakulteti za šport. Program 
Športna značka se je nato leta 1997 posodobil in preimenoval v program Zlati sonček. Program 
Športna značka je zajemal vse otroke v vrtcu, medtem ko Zlati sonček le otroke v zadnjem letu 
vrtca in v prvem triletju osnovne šole. Za otroke drugega triletja osnovne šole je namenjen 
športni program Krpan. S športnimi programi želimo preko organiziranih zabavnih športnih 
dejavnosti spodbuditi otroke k nadaljnjemu zdravemu načinu življenja (Kristan, 1999). 
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1.2 VKLJUČENOST PLAVANJA V VRTCE IN ŠOLE 
 
Primarni otrokovi potrebi sta potrebi po gibanju in igri. Z nadzorovanjem gibanja telesa je 
pogojeno zaznavanje nas samih kot tudi okolice. Rezultat tega je, da občutimo veselje, varnost, 
ugodje, si pridobimo samozavest in izboljšamo samozaupanje. V predšolskem obdobju 
omogočimo otrokom, da z igro pridobijo čim več gibalnih izkušenj, ki jim prinesejo 
zadovoljstvo, srečo in veselje (Kurikulum za vrtce, 1999). 
 
Odkar smo kot otroci shodili, je hoja naš osnovni način gibanja na kopnem. Osnovni način 
gibanja v vodi pa nam predstavlja plavanje. Pri plavanju obvladujemo vodo z lastnimi silami, 
ki nam omogočajo varno gibanje v želeni smeri pod vodno gladino ali na njej (Kapus idr., 
2011). 
 
Plavanje ima pomembno vlogo pri vsestranskemu razvoju posameznika. Sem sodijo telesni, 
psihični, socialni in čustveni razvoj. Pri plavanju se sprostimo, pridobimo socialne izkušnje z 
drugimi osebami in postanemo bolj samostojni. To lahko dosežemo le s prisotno strokovnostjo 
in zagotavljanjem varnosti (Šajber, 2006). 
 
Plavanje je vključeno v program vrtca in šole. Kurikulum za vrtce opredeljuje šest področij: 
gibanje, jezik, umetnost, družba, narava in matematika. Med dejavnosti, ki jih vključujemo pod 
področje gibanja, uvrščamo tudi plavanje. Plavalne tečaje za vrtce izvajamo večinoma v 
bazenu, saj nam ta nudi najbolj optimalne pogoje za varno učenje plavanja. Na plavalnih tečajih 
so prisotni vzgojitelji. Otroke učijo vsi vzgojitelji, ki imajo ustrezno pridobljeno usposobljenost 
s področja plavanja. Preostali vzgojitelji so v vlogi pomočnikov in spremljevalcev. V kolikor 
vrtec nima dovolj usposobljenih vzgojiteljev s področja plavanja, se na plavalnih tečajih 
pridružijo zunanji strokovni delavci. Cilji s področja gibanja in preostalih področij dejavnosti 
predstavljajo okvir, znotraj katerega so dejavnosti strokovna ponudba vzgojiteljem. Na 
področju izvedbenega kurikuluma povezujemo, nadgrajujemo in dopolnjujemo dejavnosti med 
seboj. Pri tem moramo upoštevati metodične postopke in didaktična načela. Konkretni cilj 
vezan na plavanje je, da se otroci sproščeno gibljejo v vodi in usvojijo osnovne elemente 
plavanja (Kurikulum za vrtce, 1999). 
 
Za uresničitev ciljev potrebujemo dejavnosti, ki so prilagojene določeni starostni skupini otrok. 
Z otroki od prvega do tretjega leta starosti izvajamo različne elementarne igre ob vodi in v vodi 
z ali brez pripomočkov. Z otroki od tretjega do šestega leta starosti izvajamo elementarne in 
male igre ob vodi in v vodi z in brez rekvizitov. Poleg imamo različne vaje in igre za prilagajanje 
na upor vode, potapljanje glave, gledanje pod vodo, izdihovanje v vodo, plovnost in drsenje. 
Po uspešnem prilagajanju na vodo aktivno vključujemo udarce in zaveslaje plavalnih tehnik na 
osnovni ravni. V glavnem imamo pri najmlajših pozornost usmerjeno na prilagajanje na vodo, 
medtem ko je pri predšolskih otrocih poudarek tudi na osnovah plavalnih tehnik (Videmšek in 




1.2.1 PLAVANJE KOT DEL ŠPORTNEGA PROGRAMA MALI SONČEK 
 
Program Mali sonček predstavlja razširitev oziroma nadgradnjo programa Zlatega sončka. Mali 
sonček je namenjen otrokom od drugega do šestega leta starosti. Preko igre in sproščene, 
zabavne, prilagojene vadbe želimo otroke spodbuditi k aktivnemu preživljanju prostega časa 
skupaj s starši ne glede na vremenske razmere ter zbuditi željo po športnem udejstvovanju v 
nadaljnjem življenju. Poleg tega želimo obogatiti gibalne/športne dejavnosti v vrtcu in 
spodbuditi športna društva, klube in vse ostale ponudnike športa k sistematičnemu delu pri 
vodenju gibalnih/športnih vsebin za predšolske otroke (Videmšek, Stančevič in Gregorc, 2012). 
 
Poudarek imamo na razvijanju gibalnih sposobnosti otrok in na predstavitvi številnih različnih 
športnih dejavnosti, s katerimi se otroci lahko ukvarjajo ne glede na okolje. Spodbujamo  
elementarne igre na prostem in se izogibamo tekmovalnosti. V ospredju imamo uspeh in 
napredek posameznika. Otroke želimo naučiti tudi razumevanja in spoštovanja različnosti med 
njimi (Videmšek, Stančevič in Gregorc, 2012). 
 
Pri Malem sončku ločimo štiri stopnje, ki se med seboj vsebinsko dopolnjujejo in nadgrajujejo: 
 Mali sonček – modri: za otroke od 2. do 3. leta starosti; 
 Mali sonček – zeleni: za otroke od 3. do 4. leta starosti; 
 Mali sonček – oranžni: za otroke od 4. do 5. leta starosti; 
 Mali sonček – rumeni: za otroke od 5. do 6. leta starosti (Videmšek, Stančevič in 
Gregorc, 2012). 
 
V sklop rumenega Malega sončka smo med 11 nalog vključili tudi igre z vodo, ob vodi in v 
vodi. V prejšnjih stopnjah športnega programa nimamo vodnih dejavnosti. Otroci sproščeno 
izvedejo in skušajo uspešno opraviti gibalne naloge in igre prilagajanja na vodo. Prilagajanje 
na vodo zajema prilagajanje na upor vode, potapljanje glave, izdihovanje v vodo, gledanje pod 
vodo, plovnost in drsenje (Videmšek, Stančevič in Gregorc, 2012). 
 
Vsak otrok, ki sodeluje pri izvajanju programa in uspešno opravi določeno nalogo, prejme 
knjižico za beleženje opravljenih nalog. Za vsako uspešno opravljeno nalogo si otrok s pomočjo 
odrasle osebe v knjižico nalepi nalepko. Za vsako uspešno opravljeno stopnjo prejme otrok 
priznanje in športni pripomoček z logotipom Malega sončka v barvi opravljene stopnje 
(Videmšek, Stančevič in Gregorc, 2012). 
 
 
1.2.2 PLAVANJE KOT DEL ŠPORTNEGA PROGRAMA ZLATI SONČEK  
 
Športni program Zlati sonček je namenjen otrokom, ki obiskujejo vrtec zadnje leto pred 
vstopom v šolo in otrokom prvega triletja osnovne šole. Športne dejavnosti so tako prilagojene 
otrokom starim od pet do devet let. S tem programom poudarjamo pomen športne kulture 
naroda, družine in posameznika. Govorimo o športni vzgoji in razvedrilu hkrati. S športnimi 
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dejavnostmi Zlatega sončka imamo izjemen vpliv na otrokovo nadaljnje udejstvovanje v športu 
v prostem času. Z izrazom šport ponazarjamo zdrav način življenja (Kristan, 1997). 
 
Medtem ko je Mali sonček pomembna razširitev tega športnega programa za otroke od drugega 
do šestega leta starosti, sega Zlati sonček tudi v osnovno šolo. Z Zlatim sončkom želimo 
dodatno motivirati in spodbuditi osnovnošolske otroke do vključno tretjega razreda, da 
vzljubijo šport kot del vsakdana. Hkrati želimo s programom sodobnih športnih vsebin obogatiti 
šolski predmet Šport, ki smo ga v preteklih letih imenovali Športna vzgoja (Kristan, 1997). 
 
Naloge Zlatega sončka so razdeljene v štiri programe: Program A, B, C in D. V programih A, 
B, in D je vključeno tudi področje plavanja. Plavalne naloge lahko povežemo z akcijo Naučimo 
se plavati (Kristan, 1997). 
 
V sklopu Programa A želimo otroka naučiti, da drsi na vodni gladini vsaj 5 sekund. Otroku 
podelimo diplomo bronastega morskega konjička, če se odrine od stene in zna drseti iztegnjen 
na vodni gladini z rokami naprej in z glavo v vodi vsaj 5 sekund (Zavod za šport Republike 
Slovenije Planica, 2020). 
 
V sklopu Programa B moramo otroka sprva naučiti nalogo iz Programa A, v kolikor takrat ni 
sodeloval zaradi kakršnih koli razlogov. Ob uspešno izvedeni nalogi iz Programa A 
nadaljujemo s Programom B. Diplomo srebrnega morskega konjička podelimo otroku, če 
uspešno preplava 8 metrov v preprostih oblikah plavanja, v uporabnih plavalnih tehnikah ali v 
poljubni plavalni tehniki na osnovni ravni brez vmesnega ustavljanja, dotika dna ali prijema za 
rob bazena (Kristan, 1997). Plavanje prične v vodi ali s skokom na noge. V krajših bazenih 
lahko preplava razdaljo v eni ali obeh smereh (Zavod za šport Republike Slovenije Planica, 
2020). 
 
V sklopu Programa D naučimo otroka, da v preprostih oblikah plavanja, v uporabnih plavalnih 
tehnikah ali v poljubni plavalni tehniki na osnovni ravni preplava 25 metrov brez vmesnega 
ustavljanja, dotika dna ali prijema za rob bazena. Ob uspešno opravljeni nalogi mu podelimo 
diplomo zlatega morskega konjička (Kristan, 1997). Plavanje prične v vodi ali s skokom na 
noge. Nalogo lahko izvede tudi s plavanjem pod vodo. Vsakemu z diplomo za zlatega morskega 
konjička omogočimo, da se poteguje za priznanje delfinčka in nato za bronastega, srebrnega in 
zlatega delfina (Zavod za šport Republike Slovenije Planica, 2020). 
 
Športni program Zlati sonček nosi velik pomen na področju plavanja, saj nam predstavlja prvi 
sistematični način do učenja plavanja. Najpomembnejša stopnja, ki jo zajema program, je 
prilagajanje na vodo s poudarkom na učenju preko igre. S tem načinom učenja uspešno 





1.2.3 PLAVANJE KOT DEL ŠPORTNEGA PROGRAMA KRPAN 
 
Športni program Krpan je namenjen otrokom drugega triletja osnovne šole, in sicer zajema 
četrti, peti in šesti razred. Gre za posodobitev programa Športne značke in predstavlja 
nadaljevanje in nadgradnjo športnega programa Zlati sonček. Program je dobil ime po 
slovenskem literarnem junaku Krpanu, ki je znan po svoji moči, vzdržljivosti, spretnosti in 
bistrosti. Krpanu pripisujemo rek »Zdrav duh v zdravem telesu«, kar je tudi vodilo šolskega 
predmeta Šport in športnega načina življenja. Tako kot pri zgoraj navedenih športnih 
programih, je tudi pri Krpanu pomemben predvsem proces učenja, sodelovanje in učenje preko 
igre, ki ima vpliv na vsestranski razvoj posameznika (Kristan, 1999). 
 
Športni program Krpan poleg osnovnega programa za osnovne šole vsebuje tudi dopolnilne 
naloge, ki so namenjene otrokom, ki ne bi uspeli opraviti osnovnih nalog. Plavanje je v sklopu 
športnega programa Krpan vključeno v peti in šesti razred. Otrokom v petem razredu podelimo 
diplomo delfinček, če preplavajo 35 metrov. V kolikor preplavajo le 25 metrov, prejmejo 
zlatega morskega konjička, ki sodi v program Zlatega sončka, če diplome še niso osvojili v 
nižjih razredih. V šestem razredu jim podelimo diplomo bronasti delfin, če pričnejo nalogo s 
skokom na noge, preplavajo 50 metrov  in v zadnjih 25 metrih izvedejo tudi vajo samoreševanja 
ter jo zadržijo najmanj 3 sekunde (Kristan, 1999). 
 
Otroci prejmejo svojo knjižico, v katero odgovorna oseba vpisuje oziroma označi opravljene 
naloge. Ob uspešno opravljenih nalogah otroci prejmejo priznanje. V četrtem razredu imajo 
možnost prejeti bronasto kolajno, v petem srebrno in v šestem zlato kolajno. Naš cilj je, da 
odpravimo plavalno nepismenost pri vseh otrocih (Kristan, 1999). 
 
 
1.2.4 PRVO VZGOJNO-IZOBRAŽEVALNO OBDOBJE  - PLAVALNA ABECEDA 
 
Z vstopom v osnovno šolo se otroci spoznajo s predmetom Šport, v katerega vključujemo tudi 
osnove plavanja. Predmet Šport opredeljujemo kot nenehen proces pridobivanja znanja, 
razvijanja sposobnosti in lastnosti. Z njim vplivamo na oblikovanje otrokove osebnosti in 
odnosov med vrstniki. Z redno in kakovostno ter predvsem raznovrstno športno vadbo 
omogočamo otrokom njihov vsestranski razvoj. Vsebine predmeta so opredeljene v učnem 
načrtu za osnovno šolo. Priporočljivo je, da tudi pri Športu vključujemo medpredmetno 
povezovanje. V prvem triletju imajo otroci plavalne vsebine vključene tudi v Športnem 
programu Zlati sonček, v drugem triletju pa v Športnem programu Krpan. Plavanje je v tretjem 
triletju lahko izvedeno v okviru dodatnih vsebin. Plavanje je v osnovni šoli prisotno kot del 
obveznih vsebin predmeta Šport, del poletne šole v naravi in kot del dodatnih vsebin v obliki 
športnih dni (Kovač idr., 2011). 
 
Otroci s plavanjem izboljšujejo koordinacijo, moč, aerobno vzdržljivost in preostale gibalne 
sposobnosti. Poleg tega razvijajo samozavest, odločnost in vztrajnost ter oblikujejo pozitivne 
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vedenjske vzorce. Skozi proces prilagajanja na vodo in učenja plavalnih tehnik na osnovni ravni 
vedno bolje zavestno nadzorujejo telo v različnih položajih in gibanjih. Hkrati pridobijo 
osnovne higienske navade in spoznajo pravila vezana na varnost.  Skladno z učnim načrtom 
izvedemo prilagajanje na vodo že v prvem razredu (10 ur), v kolikor ima šola zagotovljene vse 
pogoje. V drugem ali tretjem razredu pa moramo organizirati 20-urni plavalni tečaj, kjer se 
otroci učijo plavalnih tehnik na osnovni ravni in skokov v vodo ter na koncu preplavajo 25 
metrov v globoki vodi z eno izmed poljubnih tehnik. V tretjem razredu priporočamo, da šola 
ponudi učencem plavalni športni dan. Prilagajanje na vodo in učenje plavalnih tehnik naj 
zajema tudi elementarne igre v vodi in ob njej. Otroke moramo spoznati z določenimi 
praktičnimi in teoretičnimi vsebinami. Plavalna abeceda je opredeljena s praktičnimi in 
teoretičnimi vsebinami (Kovač idr., 2011). 
 
Praktične vsebine za prvo triletje: 
 hoja in tek v plitvi vodi z vključevanjem različnih nalog in elementarnih iger; 
 vaje za prilagajanje na vodo; 
 skoki na noge v vodo; 
 povezava elementov prilagajanja na vodo z igrami  v plitvi vodi (prvi razred) 
 ena izmed tehnik plavanja (prvi razred); 
 povezava elementov prilagajanja na vodo z elementarnimi igrami v vodi (drugi in tretji 
razred); 
 vaje za varnost v vodi in plavalne tehnike na osnovni ravni (Kovač idr., 2011). 
 
Teoretične vsebine za prvo triletje: 
 nevarnosti v vodi in predvsem pri skokih v vodo; 
 varnostna pravila in red na plavališču; 
 preoblačenje iz mokrih kopalk v suhe in vzdrževanje higiene vse od prihoda do odhoda 




1.2.5 DRUGO VZGOJNO-IZOBRAŽEVALNO OBDOBJE – PLAVANJE IN 
NEKATERE VODNE DEJAVNOSTI  
 
Drugo triletje obsega četrti, peti in šesti razred. V šestem razredu šola preveri znanje plavanja 
otrok. Otroci nadgrajujejo znanje plavanja iz prvega triletja. V kolikor sodijo med neplavalce 
oziroma popolne začetnike, imamo poudarek na prilagajanju na vodo. Skušamo se prilagajati 
posameznikom in jim omogočimo pogoje za čim boljši napredek. Plavanje z vodnimi 
dejavnostmi izvedemo v sklopu poletne šole v naravi, ki jo organiziramo na začetku ali na 





Praktične vsebine za drugo triletje: 
 ena ali dve plavalni tehniki na osnovni ravni; 
 šolski štartni skok in šolski obrat; 
 potop na dah s prelomom; 
 elementi samoreševanja (Kovač idr., 2011). 
 
Teoretične vsebine za drugo triletje: 
 pomen znanja plavanja; 
 lastnosti vode; 
 higiena v vodi in ob njej; 
 nevarnosti skokov na glavo; 
 nevarnosti v globoki vodi (Kovač idr., 2011). 
 
 
1.2.6 TRETJE VZGOJNO-IZOBRAŽEVALNO OBDOBJE – PLAVANJE IN 
NEKATERE VODNE DEJAVNOSTI  
 
V tretjem vzgojno-izobraževalnem obdobju ne govorimo več o mlajših otrocih. V obdobju od 
sedmega do devetega razreda naj šola organizira 15-urni plavalni tečaj za neplavalce. Plavalci 
naj svoje osvojeno znanje plavanja iz predhodnih obdobij utrjujejo in izboljšujejo. Plavanje v 
tretjem triletju sodi pod dodatne vsebine. Na voljo imamo izbirni predmet Plavanje, Šport za 
zdravje in Šport za sprostitev (Kovač idr., 2011). 
 
Praktične vsebine za tretje triletje: 
 izpopolnjevanje znanja plavanja; 
 vzdržljivostno plavanje; 
 učenje druge ali tretje plavalne tehnike na osnovni ravni; 
 skok na glavo; 
 nadvodni obrat; 
 potop na dah z navpičnim prelomom; 
 štafetne predaje; 
 elementi samoreševanja (Kovač idr., 2011). 
 
Teoretične vsebine za tretje triletje: 
 higiena na plavališču; 
 urejenost plavališča; 
 varnostna pravila; 
 osnove samoreševanja; 




Kristan (1999) opozarja, da plavanja ne smemo zanemarjati. Vsi prebivalci Slovenije niso 
plavalci. Še vedno so med nami prisotni številni neplavalci in vsak neplavalec je možen 
utopljenec. Zato je še toliko bolj pomembno, da pospešeno nadaljujemo z vključevanjem otrok 
na področje plavanja in zmanjšamo število neplavalcev. Pri plavanju govorimo o pedagoškem 
poslanstvu, ki rešuje življenja. Pravimo, da je učenje plavanja dobesedno šola za življenje. 
Pomembno je, da otroke naučimo dobro plavati, da postanejo varni plavalci. Za organizirane 
plavalne tečaje, šole v naravi in poletne šole plavanja se nekateri otroci še vedno ne odločijo 
oziroma se za to ne odločijo njihovi starši iz različnih osebnih, finančnih ali drugih razlogov. 
Kot strokovno usposobljen kader moramo pomagati pri iskanju rešitev in storiti vse, da se bo 
otrok lahko udeležil organiziranega učenja plavanja. Pri tem nam mora pomagati vzgojno-





Motivacija ima velik pomen pri doseganju ciljev. Vsi, ki delujemo v procesu vzgoje in 
izobraževanja, moramo prepoznati posameznikove motive, ki ga spodbujajo in usmerjajo k 
izpolnjevanju ciljev. Motivi so lahko pridobljeni ali prirojeni in vplivajo na posameznikovo 
osebnost, vedenje in delovanje. Med motivi največ omenjamo posameznikove vrednote, 
interese in stališča. Pri mlajših otrocih gre pogosto za vrednote in interese oblikovanih v 
skupini, medtem ko imajo starejši že izoblikovane svoje vrednote in interese (Tušak, 2003). 
 
Že mlajši otroci imajo priložnost, da pri različnih dejavnostih v paru ali skupini sodelujejo z 
drugimi in si skupaj prizadevajo doseči cilj. To najlažje dosežejo pri elementarnih gibalnih 
igrah, kjer ne poudarjamo tekmovalnosti. Ustvarjalnost otrok nam nalaga še večjo odgovornost, 
ki se jo moramo zavedati pri spoznavanju otrokovih razvojnih sposobnosti in posledičnemu 
prilagajanju vaj za učenje, da bodo otroci ves čas aktivni, dovolj motivirani in bodo pridobili 
nova znanja (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
Motivacija nam daje energijo, usmerja naše delovanje in hkrati omogoča uresničitev 
posameznikovih sposobnosti, spretnosti in znanj ter na koncu tudi uresničitev zastavljenega 
cilja. Cilji in načini, kako posameznik zadovoljuje motive, se skozi življenjsko obdobje z 
razvojem osebnosti spreminjajo. Otrok, ki je bolj dozorel v primerjavi z ostalimi, je bolj 
sposoben in bolje presodi, kateri motiv bo postavil v ospredje. Starejši kot so, bolj upoštevajo 
tudi ugodja in morebitne neprijetnosti. Pri starejših prevladujejo socialni motivi, pri mlajših pa 
biološki. Motivacija mlajših otrok je odvisna od okolja, socialnega sistema in družbe, v katero 
je otrok vključen (Tušak, 2003). 
 
Tako za starše kot tudi za nas, ki s strokovno usposobljenostjo učimo otroke plavati, je 
pomembno, da jih znamo ustrezno motivirati. Le s primerno motivacijo jih lahko usmerjamo in 
vodimo do osvojitve športnega znanja, ki je v našem primeru vezano na prilagajanje na vodo in 
na plavalne tehnike na osnovni ravni z vključenimi skoki v vodo. Otroci zelo hitro obupajo, ne 
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vztrajajo do konca in prav tu nastopimo učitelji plavanja s svojim načinom motiviranja. Otroci 
zelo hitro spreminjajo svoje želje in se naveličajo stalnega načina dela. Pomembno je, da se vsi, 
ki se ukvarjamo z delom mladih, znamo prilagajati in smo ustvarjalni ter sledimo novostim na 
področju podajanja znanja. Prav zato moramo biti učitelji dobri opazovalci mladih. Vsi, ki 
prepoznamo sposobnosti in značilnosti mladih ter se jim znamo prilagajati, pozitivno vplivamo 
na otroka, da bo ostal vključen v izbrano dejavnost in v njej užival ter izpopolnjeval svoje znanje 
(Tušak, 2003). 
 
Motivacijo mlajših otrok držimo na visokem nivoju z uporabo različnih plavalnih pripomočkov, 
s stalnim spodbujanjem, s pohvalo, z ustreznim pristopom popravljanja napak, z učenjem preko 
domišljijske zgodbe v ozadju, s povezovanjem učenja plavanja z različnimi vsebinami drugih 
področij (narava, biologija, glasba, matematika), z različnimi učnimi oblikami in ustreznim 
metodičnim postopkom ter z vključevanjem ustrezno izbranih vaj in iger (Kapus idr., 2011). 
 
Ameriški psiholog Abraham Maslow je raziskoval odnose med motivi. Na podlagi njegovega 
raziskovanja imamo oblikovano piramido hierarhije motivov oziroma potreb posameznika. 
Motivi so razdeljeni v pet nivojev. Sprva moramo zadostiti potrebam, ki so najnižje v piramidi, 
šele nato lahko posegamo po višjih nivojih. Med primarne potrebe uvrstimo fiziološke potrebe, 
katerim sledi potreba po varnosti, pripadnosti, ljubezni in spoštovanju. Na vrhu piramide je 
potreba po samoaktualizaciji (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
 
1.3.1 VRSTE MOTIVACIJ 
 
Poznamo več vrst motivacij, in sicer navajamo notranjo motivacijo, zunanjo motivacijo, 
motivacijo z vidika ciljne usmerjenosti in storilnostno motivacijo (Cecić Erpič, Zabukovec in 
Boben, 2005). 
 
Notranja motivacija je zelo povezana z zadovoljstvom posameznika. Zadovoljstvo lahko izhaja 
iz dejavnosti same in posameznikovega prostovoljnega ukvarjanja z dejavnostjo in ne iz 
zunanjih dejavnikov (Cecić Erpič idr., 2005).  
 
Pri zunanji motivaciji imamo v ospredju zunanje dejavnike. Gre za to, da je posameznik za 
ukvarjanje z določeno dejavnostjo motiviran z ugledom, priljubljenostjo, materialno nagrado, 
pohvalo in ostalimi zunanjimi dejavniki. Zunanja motivacija se deli na pozitivno in negativno, 
medtem ko je notranja motivacija lahko le pozitivna. Pri določanju, ali je motivacija notranja 
ali zunanja, upoštevamo kriterije uspešnosti. Te si oblikujemo sami in govorimo o notranjih 
kriterijih, ki sodijo k notranji motivaciji. Zunanje kriterije, ki so značilni za zunanjo motivacijo, 
nam določa okolje, ki zajema vrstnike, starše, učitelje in trenerje (Cecić Erpič idr., 2005). 
 
Za notranjo motivacijo so značilni izzivi, kompetentnost, posameznikov interes, radovednost, 
samostojno obvladanje določene dejavnosti, neodvisno odločanje in notranji kriteriji 
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uspešnosti. Za zunanjo motivacijo pa so značilni doseg uspeha s čim lažjim delom, odvisnost 
posameznika od učitelja, sledenje presoji drugih in zunanji kriteriji uspešnosti (Cecić Erpič idr., 
2005). 
 
Pri rekreativnih športnikih in posameznikih, ki se prostovoljno odločijo za določeno dejavnost, 
prevladuje notranja motivacija. Ta se lahko tudi zmanjšuje, in sicer takrat, kadar začne 
posameznik v ospredje postavljati nagrado, zmago. Za vrhunske športnike pa je značilna 
zunanja motivacija. Pri mlajših otrocih smo v našem primeru usmerjeni bolj v rekreativno 
športno dejavnost in ne v določeno športno panogo, kjer bi vzgajali vrhunske športnike s 
prevladovanjem zunanjih motivov. Naš cilj je, da mlajšim otrokom predstavimo čim več 
športno-rekreativnih dejavnosti, s katerimi bodo zapolnili svoje nadaljnje življenje (Tušak, 
2005). 
 
Otroci morajo biti poleg zadostne notranje motivacije tudi osebnostno zreli, s čimer ciljamo na 
to, da nimajo prisotnega prevelikega strahu pred vodo, ki se največkrat pojavi zaradi predhodnih 
negativnih izkušenj. Ob prisotnem strahu moramo otroke z ustreznim načinom motiviranja 
pomiriti in jim pomagati, da ga premagajo. V vlogi učitelja plavanja moramo otrokom dati 
občutek varnosti in ga postopno spodbujati k izvedbi določene naloge, katere se bojijo. Le s 
soočenjem naloge bodo lahko zmanjšali in sčasoma tudi premagali strah. Ustrezna motivacija 
nam pomaga k hitrejšemu premagovanju strahu in posledično k večjemu uspehu pri prilagajanju 
na vodo in učenju plavalnih tehnik. Pri učenju plavanja moramo biti izredno pozorni na 
posameznikov psihološki razvoj, saj je prvi stik z bazenom velikokrat težaven za popolnega 
začetnika (Tušak, 1994). 
 
Pod tretjo vrsto motivacije omenjamo motivacijo z vidika ciljne usmerjenosti. Za vzdrževanje 
motivacije pri mladih je pomembno, da imajo jasno določen realen cilj. Predšolski otroci 
postavijo cilj skupaj s starši, medtem ko so osnovnošolci že sposobni sami določiti cilj, kot je 
primer naše tematike, da se bodo naučili potopiti glavo, skakati v vodo, plavati. Primarni cilj 
vsakega otroka je vsekakor zabava, igra in druženje s prijatelji. Šele zatem je otrokov cilj, da 
se bo naučil plavati. Posamezniki imajo lahko tudi več ciljev, med katerimi bo eden 
prevladoval. V primeru dveh prevladujočih ciljev omenjamo usmerjenost k izvedbi naloge in 
usmerjenost k rezultatu naloge (Cecić Erpič idr., 2005).  
 
Za usmerjenost k izvedbi naloge so posameznikovi cilji, da se uči novih spretnosti, napreduje 
pri delu, rešuje različne probleme in naloge, razume učno gradivo in izvaja določeno nalogo 
najbolje kot zna. Za to usmerjenost je značilno zadovoljstvo posameznika, prevladuje notranja 
motivacija. Vsak se iz zanimanja uči zase in ne zaradi prihajajočega testa ali izpita. Posameznik 
se primerja s kriteriji, ki si jih zastavi sam (Cecić Erpič idr., 2005).   
 
Pri usmerjenosti k rezultatu naloge pa so posameznikovi cilji, da nalogo izvaja bolje od drugih 
ali pa tako uspešno kot drugi, vendar z manj vloženega truda. Za to usmerjenost je značilno, da 
se posameznik primerja z drugimi. To je pogosto prisotno že pri predšolskih otrocih. Prisotni 
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so dejavniki zunanje motivacije, kjer drugi določijo, kaj je za nekoga uspeh oziroma neuspeh 
(Cecić Erpič idr., 2005). 
 
Tako pri mlajših kot tudi starejših otrocih je treba spodbujati usmerjenost k izvedbi naloge. 
Usmerjenosti mladih k rezultatu se je treba čim bolj izogibati, vendar se še vedno pojavlja v 
večini dejavnosti (Cecić Erpič idr., 2005). 
 
Poleg omenjenih motivacij obstaja še storilnostna motivacija. Pri njej je v ospredju 
posameznikov čim boljši dosežek. Tudi pri storilnostni motivaciji ločimo pozitivno in 
negativno motivacijo. V primeru, da je posameznikov motiv čim boljši dosežek in uspeh, gre 
za pozitivno storilnostno motivacijo. Negativna storilnostna motivacija pa je značilna za 
posameznika, ki se izogiba neuspehu ali celo kaznovanju. Obe vrsti storilnostne motivacije sta 
značilni za vsakega posameznika, le da v različnih situacijah ena bolj prevladuje od druge 
(Cecić Erpič idr., 2005). 
 
 
1.4 UČENJE PLAVANJA 
 
Za učenje plavanja mlajših otrok obstaja več metod. Najpogosteje uporabljamo klasično 
metodo. V kolikor imamo poleg naziva učitelja plavanja pridobljeno usposobljenost za učenje 
plavanja po Fredovi metodi, se lahko učitelji plavanja odločimo tudi za učenje po Fredovi 
metodi. Metodi učenja plavanja se med seboj razlikujeta. Poleg teh dveh metod poznamo tudi 
metode učenja plavanja, ki so vezane na preproste oblike plavanja (Kapus idr., 2011).  
 
Med preproste oblike plavanja uvrščamo bolj znano pasje in žabje plavanje. Žabje plavanje 
smatramo kot simetrični način plavanja, pasje plavanje pa kot izmenični način. Žabje plavanje 
je zelo podobno plavanju prsno, le da imamo glavo ves čas nad vodno gladino. Pri pasjem 
plavanju roke vračamo pod vodno gladino, glavo imamo nad vodno gladino, udarce pa 
izvajamo podobno kot pri kravlu, le da imamo pri pasjem plavanju noge pokrčene v kolenih 
(Zupan, Kovčan, Jazbec, Raušl in Kapus, 2018). 
 
Neplavalce z zgoraj omenjenim načinom gibanja z nogami in »pasjim« zaveslajem postopoma 
naučimo izboljšanega zaveslaja, ki je podoben zaveslaju kravl na osnovni ravni, vendar roke še 
vedno vračamo pod vodno gladino. Nato sledi vračanje roke nad vodno gladino. Opisan 
postopek učenja plavanja že več kot 20 let izvajamo na območju Zasavja, kjer kot plavalni 
pripomoček pri učenju uporabljamo plovec, ki ga s trakom okoli pasu pritrdimo otroku na hrbet. 
S plovcem povečamo otrokovo plovnost in mu omogočamo vodoraven položaj telesa v vodi. 
Po dosedanjih izkušnjah se je metoda učenja od »pasjega« plavanja do kravla izkazala za 




1.4.1 PRIMERJAVA KLASIČNE METODE IN FREDOVE METODE UČENJA 
PLAVANJA 
 
Program klasične metode učenja plavanja zajema prilagajanje na vodo, učenje plavalne tehnike 
na osnovni ravni in učenje plavalne tehnike na nadaljevalni ravni. Pri mlajših otrocih smo 
osredotočeni na prilagajanje na vodo, ki zajema prilagajanje na upor vode, potapljanje glave, 
gledanje pod vodo, izdihovanje v vodo, plovnost in na drsenje ter na učenje plavalne tehnike 
prsno, kravl in hrbtno na osnovni ravni. Pri Fredovi metodi izdihovanje v vodo ni prisotno. S 
katero plavalno tehniko bomo pričeli učenje po klasični metodi je odvisno od posameznega 
učitelja, saj ni točno določenega pravila, da moramo nujno začeti s prsno tehniko. Pri tem 
imamo proste roke in upoštevamo tudi značilnosti in sposobnosti otrok, ki jih imamo v skupini. 
Uporabimo lahko različne pripomočke, ki otrokom pomagajo pri učenju plavanja, in sicer z 
njimi predvsem povečujemo otrokovo plovnost, da se obdrži na vodni gladini. Pozorni smo, da 
jim pripomočki zagotavljajo čim bolj vodoravni položaj v vodi. Uporabljamo plavalne črve, 
plavalne deske, plavalne pasove ali blazine (»metuljčke«) okoli trebušnega in prsnega dela 
telesa. Poleg povečevanja plovnosti nam pripomočki služijo za utrjevanje in izboljšanje izvedbe 
udarcev in zaveslajev. Pri učenju plavanja vključujemo igre preko katerih želimo, da otroci 
naredijo čim več pravilnih ponovitev posameznega gibanja in povečamo njihovo motivacijo za 
učenje plavanja (Jazbec, Videmšek in Šajber, 2016).  
 
Pri Fredovi metodi pričnemo učiti dojenčke, kjer spodbujamo sonožne odrive in nadaljujemo z 
učenjem udarcev prsno. Pri omenjeni metodi uporabljamo Fredov plavalni obroč. Fredova 
metoda je opredeljena s tremi stopnjami plavanja, in sicer je za prvo stopnjo značilno učenje 
udarca prsno z uporabo rdečega obroča. Ko otrok usvoji udarec prsno, preide na drugo stopnjo, 
kjer z oranžnim obročem avtomatizira udarec prsno in spozna zaveslaj prsno ter skok na noge 
z obročem. Ob usvojenem zaveslaju prsno sledi tretja stopnja učenja plavanja po Fredovi 
metodi z rumenim obročem, kjer je poudarek na koordinaciji zaveslaja in udarca prsno, skok 
na noge in obrat v hrbtni položaj. Rdeč obroč je med navedenimi obroči najbolj stabilen in 
zagotavlja večji vzgon, oranžni obroč manj, medtem ko je rumen obroč najmanj stabilen izmed 
teh treh obročev. Edino pri rumenem obroču lahko ob uspešnem napredovanju otroka pričnemo 
s spuščanjem zraka. S tem spodbudimo otroka k čim boljšemu izvajanju udarcev in zaveslajev, 
ki vodi do samostojnega plavalca (Šajber, 2006). 
 
Pri klasični metodi lahko učimo na bazenu ali pa na mirnih vodah (morje ali jezero) ob strogem 
upoštevanju vseh varnostnih priporočil, ki veljajo za posamezno učno okolje. Temperatura 
bazenske vode naj bi se gibala od 27°C do 29°C, kar je odvisno od osnovnega namena bazena 
in aktivnosti uporabnikov. Za učenje plavanja otrok je temperatura vode od 28°C do 29°C. Ker 
je za dojenčke značilno zelo hitro ohlajanje, pričnemo z učenjem plavanja v bazenih s 




Pri učenju plavanja po Fredovi metodi se poslužujemo učenja na bazenih, kjer je temperatura 
vode od 32°C do 33°C za otroke do 3 leta starosti in 31°C za otroke od 3 do 6 leta starosti 
(Šajber, 2006).  
 
Šajber (2006) navaja rezultate narejene raziskave, kjer smo primerjali znanje plavanja otrok, ki 
so se učili plavati po klasični metodi in znanje plavanja otrok, ki so se učili plavati po Fredovi 
metodi. Raziskava je pokazala, da je pri otrocih po klasični metodi učenja plavanja v ospredju 
osvojeno drsenje, medtem ko je bila v ospredju pri otrocih po Fredovi metodi sposobnost otrok, 
da so preplavali več metrov. Seveda so tudi otroci po klasični metodi uspešno usvojili udarce 
in zaveslaje plavalne tehnike, vendar so preplavali krajšo dolžino v primerjavi z otroci po 
Fredovem programu. Otroci po klasični metodi učenja plavanja so bili boljši v sposobnosti 
drsenja v primerjavi z otroci po Fredovem programu. Obe navedeni metodi imata prednosti kot 
tudi slabosti pri učenju plavanja mlajših otrok. Cilj obeh metod učenja plavanja je, da otroci na 
koncu postanejo varni in samostojni plavalci. 
 
Tudi Jazbec idr. (2016) primerjajo klasično in Fredovo metodo učenja plavanja najmlajših 
otrok, saj je bistveno, da bi čim več otrok znalo plavati že v zgodnjem obdobju. Ne glede na to, 
katere pripomočke bomo uporabili pri učenju plavanja, moramo zagotoviti, da bo njihova 
uporaba pravilna in varna. Z vključevanjem igre bo plavanje in gibanje v vodi sproščeno in 
hkrati zabavno.  
 
 
1.4.2 STOPNJE UČENJA PLAVANJA 
 
Pri učenju športov moramo biti postopni, saj le tako omogočimo otrokov napredek. S 
postopnostjo in prilagajanjem nalog posamezniku, bo ta usvojil ustrezno znanje za pravilno 
gibanje pri nadaljnjem učenju plavanja. Vedeti moramo, da je za uspešno učenje treba narediti 
številne pravilne ponovitve določenega giba. Najtežje nam je popravljati že naučeno napačno 
izvedbo giba. Do vključno leta 2017 se je pri učenju plavanja lahko usvojilo bronastega, 
srebrnega in zlatega konjička, delfinčka in bronastega, srebrnega in zlatega delfine.  
 
V letu 2018 se je pričelo učenje plavanja po programu Naučimo se plavati. Prilagajanje na vodo 
je razdeljeno v štiri stopnje, nato sledi 6 stopenj znanja plavanja. Po usvojenih konjičkih, 
delfinčkih in delfinih lahko usvojimo tudi bronastega, srebrnega in zlatega morskega psa. K 
samemu prilagajanju na vodo in učenju plavalnih tehnik na osnovni ravni se posvetimo tudi 
samoreševanju in pomoči v vodi. Z uspešno opravljenimi nalogami, ki so vezane na 
samoreševanje in pomoč v vodnem okolju, usvojimo kita (Martinjak, Pečaver, Kapus, Šajber 





Merila za ocenjevanje znanja plavanja 
Št. 
ocena 
Opisna ocena Naloga Naziv 
0 
neplavalec, 








na vodo 1 
Učenec se odrine od stene in zadrsi iztegnjen 
v prsnem položaju z vzročenjem ter glavo 
med rokama. Drsenje mora trajati vsaj 5 







na vodo 2 
Učenec preplava 8 metrov. Plava lahko v 
preprostih oblikah plavanja, v uporabnih 
plavalnih tehnikah ali v plavalnih tehnikah. 
Plavanje prične v vodi ali s skokom na noge 
in ga brez dotika dna, bazenskega roba ali 
drugega učenca dokonča. Nalogo lahko 
izvede tudi s plavanjem pod vodo.  







na vodo 3 
Učenec preplava 25 metrov. Plava lahko v 
preprostih oblikah plavanja, v uporabnih 
plavalnih tehnikah ali v plavalnih tehnikah. 
Plavanje prične v vodi ali s skokom na noge 
in ga brez dotika dna, bazenskega roba ali 
drugega učenca dokonča. V krajših bazenih 







na vodo 4 
Učenec preplava 35 metrov. Plava lahko v 
preprostih oblikah plavanja, v uporabnih 
plavalnih tehnikah ali v plavalnih tehnikah. 
Plavanje prične v vodi ali s skokom na noge 
in ga brez dotika dna, bazenskega roba ali 
drugega učenca dokonča. V krajših bazenih 
lahko preplava razdaljo v obeh smereh, 
vendar preplavana razdalja ne sme biti krajša 



















Opisna ocena Naloga Naziv 
5 
plavalec, stopnja 
znanja plavanja 5 
Učenec preplava 50 metrov. Plava lahko v 
preprostih oblikah plavanja, v uporabnih 
plavalnih tehnikah ali v plavalnih tehnikah. 
Nalogo začne s skokom na noge v vodo, 
plava v eno smer 25 metrov, se med 
plavanjem brez dotika stene obrne in plava 
proti cilju. Med plavanjem drugih 25 metrov 
se plavalec v sredini ustavi in opravi vajo 
varnosti – iz ležečega prsnega položaja preide 
skozi pokončni v ležeči hrbtni položaj, v tem 
položaju vztraja 3 sekunde ter se vrne nazaj 
skozi pokončni položaj v ležeči prsni položaj, 











znanja plavanja 6 
Učenec neprekinjeno plava 10 minut brez 
vmesnih počitkov in postankov. Hitrost 
plavanja si prilagaja sam, ne sme pa plavati 
mrtvaka na mestu. 
Učenec preplava 50 metrov (od 7 do 14 let) 
ali 100 metrov (15 let in starejši) v eni od 
plavalnih tehnik. Nalogo mora opraviti brez 
večjih napak. 
Učenec preplava 15 metrov oblečen v majico. 
Plavanje prične s skokom na noge in ga brez 







znanja plavanja 7 
Učenec preplava 150 metrov mešano (50 
metrov prsno, 50 metrov hrbtno in 50 metrov 










znanja plavanja 8 
 
Učenec preplava 1000 metrov brez vmesnih 
počitkov in postankov. Hitrost plavanja si 















Opisna ocena Naloga Naziv 
9 
plavalec, stopnja 
znanja plavanja 9 
Učenec preplava 25 metrov delfin in se 







znanja plavanja 10 
Učenec preplava 200 metrov mešano (50 
metrov delfin, 50 metrov hrbtno, 50 metrov 
prsno in 50 metrov kravl). Preizkusi se v treh 




Opomba. Povzeto po Zavod za šport Republike Slovenije Planica. (16. 3. 2020). Merila za 
ocenjevanje znanja plavanja. Šport mladih. Pridobljeno s 
https://www.sportmladih.net/programi_som/naucimo_se_plavati/nsp_merila 
 
V Tabeli 1 predstavljamo merila za ocenjevanje znanja plavanja. Pri ocenjevanju imamo 
številčno oceno in opisno oceno. Poleg ocene dobi učenec tudi naziv, ki si ga pridobi z uspešno 
opravljenimi nalogami za posamezno stopnjo prilagojenosti na vodo in znanja plavanja. Pri 
morskih psih si lahko učenec sam iz nabora izbere, kateri vodni šport bo opravil. To je odvisno 
tudi od tega, kaj iz nabora mu lahko učitelji plavanja ponudimo. Za nekatere vodne športe iz 
nabora potrebujemo določene pripomočke, opremo. 
 
Pri učenju plavanja moramo poznati pomen glavnih pojmov. Vsi pojmi so razloženi v knjigi 
Plavanje, učenje. V nadaljevanju navajamo štiri pojme, za katere menimo, da so bistvenega 
pomena pri učenju gibanj v vodi, in ki jih lahko vključimo pri poučevanju mlajših otrok: 
 »Preproste oblike gibanja v vodi so gibanja, kjer se človek opira na dno plitve vode 
(plazenje, lazenje) in na vodo (hoja, tek). Pojavljajo se pri kopanju v vodi. 
 Preproste oblike plavanja so najenostavnejša gibanja, ki človeku omogočajo plavanje 
(žabje in pasje plavanje, mrtvak v hrbtnem položaju, mlinček). 
 Uporabne plavalne tehnike so načini gibanja plavalčevega telesa med plavanjem, ki so 
prirejeni za različne uporabne namene v vodi. Uporabne plavalne tehnike so: germanija, 
metulj, bočno in reševalni kravl. 
 Plavalne tehnike so načini cikličnega gibanja plavalca med plavanjem, ki so opredeljeni 
s tekmovalnimi pravili. Plavalne tehnike so: kravl, prsno, hrbtno in delfin« (Kapus idr., 
2011, str. 25). 
 
S programom Naučimo se plavati vsakega udeleženca spodbudimo k spoznavanju različnih 
vodnih športov in dodatnih nalog. Posameznik si z nalepko označi uspešno opravljeno nalogo. 
 
Pri morskih konjičkih imamo nalepke za: 
 potop glave, ki traja najmanj tri sekunde; 
 pet zaporednih izdihov skozi usta pod gladino; 
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 zvezdico v hrbtnem položaju z učiteljevo pomočjo ali brez nje, zadržimo jo najmanj tri 
sekunde; 
 udarce v prsnem ali hrbtnem položaju s pripomočkom ali brez njega, zdržimo osem 
metrov; 
 15 metrov plavanja v poljubnem načinu; 
 žogo na gladini (primemo se okoli pokrčenih nog in priklonimo glavo), v kateri 
vztrajamo najmanj pet sekund; 
 pobiranje igrače z dna v stojni globini bazena, poberemo jo vsaj trikrat (Martinjak idr., 
2018). 
 
Pri delfinčku in delfinih lahko na ustrezno mesto v knjižici prilepimo nalepke za: 
 30 sekund dolgo plavanje na mestu v pokončnem položaju; 
 15 metrov preplavano razdaljo z udarci v prsnem ali hrbtnem položaju s pripomočkom 
ali brez njega; 
 trikratno ponovitev vaje varnosti; 
 25 metrov preplavano razdaljo v tehniki prsno, hrbtno ali kravl; 
 pet minutno daljše plavanje brez vmesnih postankov in počitkov; 
 nadvodni obrat prsno, hrbtno ali kravl; 
 tek v vodi do ramen, oblečeni v majico, na razdalji desetih metrov (Martinjak idr., 
2018). 
 
Za uspešno usvojene morske pse je potrebno opraviti tudi nekatere vodne športe. Pri usvajanju 
nazivov morskih psov lahko izbiramo med naslednjimi: kajak/kanu, veslanje na deski stoje, 
vaterpolo, umetnostno plavanje, vodna košarka, jadranje na deski in vodna aerobika. Pogosto 
se zgodi, da nekatere šole ne uspejo zagotoviti vseh pripomočkov za izvedbo določenih vodnih 
športov, kar privede do zmanjšanja možnosti izbire (Martinjak idr., 2018). 
 
Poleg navedenih nalog in nazivov v Tabeli 1 so na novo dodani tudi kiti. Naziv kit pridobimo, 
ko opravimo naloge samoreševanja in pomoči v vodi. Sem uvrščamo metanje reševalnega 
obroča, prikaz samoreševanja ob mišičnem krču, podajanje predmeta in zvezdico v hrbtnem 
položaju, ki jo zadržimo 30 sekund. Zvezdica predstavlja lebdenje na gladini. V literaturi 
najdemo tudi zapis mrtvak ali vaja varnosti (Martinjak idr., 2018).  
 
Glede na dosedanji pregled programov učenja plavanja pri nas govorimo v osnovi o dveh 
nivojih učenja plavanja začetnikov, ki so v glavnem neplavalci. Prvi nivo je prilagajanje na 
vodo, ki zajema prilagajanje na odpor vode, potapljanje glave, gledanje pod vodo, izdihovanje 
v vodo, plovnost, drsenje. Na drugi nivo uvrščamo učenje plavalnih tehnik. Pri učenju teh smo 
pri začetnikih osredotočeni na učenje plavalnih tehnik na osnovni ravni (prsno, kravl in hrbtno). 
Pri prilagajanju na vodo in učenju plavalnih tehnik na osnovni ravni se izogibamo uporabi 




1.4.3 SKOKI V VODO 
 
V vodo lahko vstopimo na različne načine, in sicer je to odvisno od nas, našega plavalnega 
znanja in od vodnega okolja. V kolikor imamo na morju peščeno plažo ali plažo iz kamenčkov, 
se vanjo sprehodimo. Če imamo na voljo stopnice, lahko v vodo splezamo po stopnicah. V vodo 
lahko tudi pademo namerno ali nenamerno. Poleg navedenih vstopov v vodo je tu še skok na 
noge in na glavo. Vsak vstop v vodo mora biti prilagojen vodnemu okolju. Pri padcih in skokih 
moramo za varen vstop v vodo biti prepričani, da je voda dovolj globoka. Številni plavalci se 
večinoma raje odločijo za skok v vodo, če jim vodno okolje to le omogoča. Skok na noge je 
vključen v preverjanje in ocenjevanje znanja plavanja, tako da je pomembno, da otrokom 
predstavimo skok na noge in se že na začetku znebimo morebitnega prisotnega strahu pred 
skoki v vodo (Kapus idr., 2011). 
 
Priporočljivo je, da otroke navajamo na skok na noge že pri prilagajanju na vodo, saj z 
ustreznim vključevanjem skokov popestrimo prilagajanje na vodo in učenje plavanja. Pri 
klasični metodi učenja plavanja učimo skok na noge brez plavalnega pripomočka, v kolikor 
otrok nima prisotnega strahu in se je sposoben obdržati na vodni gladini. V kolikor je otrok 
popolni začetnik in ni dovolj ploven, mu pri učenju skoka na noge pripravimo plovni 
pripomoček, ki je večinoma kar plavalni črv, ki ga ima pod pazduhama preko prsnega dela. Pri 
vstopih v vodo se bomo osredotočili na učenje skoka na noge in osnovnega skoka na glavo v 
vodo. Metodični postopek učenja skokov v vodo je zaradi zagotavljanja varne izvedbe za 
posameznika izrednega pomena, saj z ustreznim postopkom učenja zmanjšamo možnost 
nastanka neprijetne situacije ali celo poškodb (Kapus idr., 2011).  
 
Martinjak idr. (2018) v priročni knjižici navajajo bistvena pravila za varno izvedbo skokov v 
vodo. Z ustreznimi nalepkami znotraj knjižice dokončamo stavke in preberemo pravila. S tem 
spodbudimo samostojno razmišljanje in dodatno zavedanje k pomembnemu zagotavljanju 
varnosti pri učenju plavanja kot tudi skokov v vodo. Pred izvedbo skoka v vodo se moramo 
prepričati, da je voda dovolj globoka. Jasno moramo opredeliti in določiti izhod iz vode. V vodo 
skačemo pod nadzorom odrasle osebe. Paziti moramo na ostale udeležence, da ne skočimo na 
katerega izmed njih. Pred odrivom zataknemo prste čez rob odskočišča, da se izognemo zdrsu 
in padcu. Pri skoku moramo napeti celo telo. Pri skoku na glavo je pomembno, da zaščitimo 
glavo tako, da jo zadržimo med vzročenimi in napetimi rokami odkar se postavimo v začetni 
položaj in dokler ne izplavamo na gladino.  
 
Skoke na noge spoznamo že pri učenju malčkov, medtem ko se s skokom na glavo prvič 
srečamo pri predšolskih otrocih pri petem in šestem letu starosti. Za učenje skokov v vodo mora 
biti otrok sposoben nadzorovati vse dele telesa in dihanje. Otroka učimo, da skoči na naš znak, 
tako da ga imamo ves čas pod nadzorom. Pri učenju po Fredovi metodi, kjer je značilna uporaba 
Fredovega plavalnega obroča, začnemo učiti skok na noge z roba bazena v višini vode ali z 
blazine na vodni gladini. Otroci imajo Fredov plavalni obroč. Pri tej metodi plavanja 
priporočamo globino vode vsaj 135 cm, ker gre za učenje malčkov z uporabljenim obročem, s 
29 
 
katerim povečamo posameznikovo plovnost in s tem preprečujemo, da bi se otroci pri skoku 
globje potopili (Šajber, 2006). 
 
 
1.4.4 VARNOSTNA PRIPOROČILA ZA UČENJE PLAVANJA 
 
Pri učenju plavanja otrokom omogočamo spoznavanje vode kot okolje, ki jim predstavlja igro, 
veselje in nove izzive ter spoznanja. Učenje plavanja je proces, ki se nikoli ne konča. Pri učenju 
otrokom zagotavljamo čim večjo varnost z upoštevanjem varnostnih priporočil.  Bistvo našega 
dela je, da otroci ne postanejo le plavalci ampak predvsem varni plavalci. Varen plavalec je 
tisti, ki osvoji dovolj znanja za dobro plavanje, ki mu omogoča svobodno in varno spoznavanje 
vodnega okolja ter se pri tem zaveda svojih plavalnih omejitev. Upoštevati moramo predvsem 
velikost skupine in varnost pri uporabi različnih pripomočkov. Ne moremo točno določiti, kateri 
način učenja je najučinkovitejši, saj je delež neplavalcev v zgodnjem obdobju razvoja večji od 
deleža plavalcev. Pri zagotavljanju večje mere varnosti, si pomagamo z upoštevanjem 
varnostnih priporočil (Jazbec idr., 2016). 
 
V nadaljevanju smo predstavili splošna varnostna priporočila za učenje plavanja, varnostna 
priporočila za učenje plavanja na plavališčih in na kopališčih ter priporočila za varno plavanje 
več plavalcev v progi. 
 
Splošna varnostna priporočila veljajo za vse, ki so povezani z učenjem. V našem primeru se 
navezujemo na učenje plavanja. Z upoštevanjem priporočil omogočimo udeležencem vadbe 
učinkovito in varno učno uro. Med splošna varnostna priporočila uvrščamo naslednja: 
 Skupina neplavalcev ima največ 8 otrok, medtem ko skupina plavalcev največ 12. Med 
skupino neplavalcev sodi skupina, v kolikor je v njej že en neplavalec. 
 Učenje plavanja poteka v ustrezno globoki vodi, kar je odvisno od starosti in predvsem 
predznanja otrok. Primerno globino določimo s splošnim merilom, da stoječemu otroku 
voda seže do prsnega koša, klečečemu otroku pa do ust. Pri tem merilu upoštevamo 
najnižjega otroka v skupini. Za predšolske otroke brez uporabljenih pripomočkov je po 
priporočilih primerna globina 0,80 m, za otroke prvega triletja osnovne šole pa je 
primerna globina od 1 do 1,10 m. 
 Za varno izvedbo skokov v vodo moramo pred pričetkom obvezno preveriti globino 
vode, da so skoki varni. 
 Učenje plavanja poteka znotraj označenega prostora, ki je namenjen plavanju 
posamezne skupine. Označbe morajo biti na kopnem kot tudi v vodi. 
 Popolni začetniki ne smejo biti sami v vodi. Poleg nesamostojnih plavalcev in tistih, ki 
še niso varni plavalci morajo biti pod stalnim nadzorom odrasle odgovorne osebe. 
 Med plavanjem in obilnejšim obrokom, kot je kosilo, naj mineta vsaj dve uri. 
 V vodo ne smemo iti z žvečilnim gumijem, bombonom ali drugim živilom. 
 V vodo prav tako ne smemo pod vplivom alkohola ali drugih prepovedanih substanc 
(Cakiči, Križnar in Vajs, 2011). 
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Poleg splošnih priporočil moramo upoštevati tudi specifična priporočila za učenje plavanja na 
plavališčih med katera uvrščamo: 
 Plavališče mora biti opremljeno s pripomočki za nudenje prve pomoči in pripomočki za 
reševanje iz vode (reševalna tuba, reševalni obroč z vrvjo, nosilo, defibrilator, komplet 
za prvo pomoč…). 
 Prehodi iz plitve v globoko vodo morajo biti dobro označeni. Otroke moramo seznaniti 
s prehodom. Prehodi naj bodo postopni in ne ostri. 
 Pri izbiri plavališča moramo biti učitelji pozorni na spreminjanje globine vode zaradi 
plime ali oseke. 
 Najprimernejša je mirna voda. Izogibamo se učenju v tekočih vodah, kjer lahko vodni 
tok neplavalca odnese ali spodnese in posledično izgubi stik z dnom.  
 Voda mora biti čista, kar pomeni, da vidimo dno. 
 Odstraniti moramo morebitne nevarne predmete. Predvsem pri učenju na morju se 
zgodi, da so nevarni predmeti prisotni na dnu ali pa plavajo v vodi. Pozorni moramo biti 
na morske ježke, alge, visoko travo, ostre skale, veje, črepinje, zavržene konzerve. 
 Izogibamo se gneči na plaži in v vodi, ker lahko hitro izgubimo nadzor nad našo skupino 
otrok. Preostali ljudje delujejo kot moteči dejavnik in zmanjšujejo pozornost otrok na 
učenje plavanja. 
 Z neplavalci in plavalci začetniki ne smemo vstopati v nestabilna plovila, ki se lahko 
hitro prevrnejo. Za plavalce priporočamo uporabo rešilnega jopiča (Cakiči idr., 2011). 
 
Na kopališčih in pripadajočih bazenih veljajo varnostna pravila opredeljena z Zakonom o 
varnosti pred utopitvami. Pravila določajo odgovornost udeležencev v prometu ob vodi in v 
njej ter vseh uporabnikov obale. Določajo tudi odgovornost pri zagotavljanju varnosti na 
prireditvah, pri izposojanju opreme, pri zagotavljanju varnosti pri delu, pri potapljanju z 
ustrezno opremo, pri reševanju vseh živih bitij in plovil (Kapus idr., 2011). 
 
V organiziranih kopališčih zagotavljamo varnost z upoštevanjem varnostnih predpisov pri 
gradnji, vzdrževanju in poslovanju objektov in naprav. Varnost je zagotovljena s spoštovanjem 
kopališkega reda in oznak, prisotnih služb reševanja, opazovanja in organizirane prve pomoči, 
za katero so zadolženi reševalci iz vode. Poleg reševanja iz vode in na vodi, za izvajanje prve 
pomoči in za vzdrževanje reda na kopališčih so zadolženi reševalci iz vode, ki imajo ustrezno 
usposobljenost za opravljanje navedenega dela. Za našo varnost in varnost drugih moramo 
upoštevati navodila in opozorila s strani reševalcev iz vode. Naravna kopališča zajemajo 
obsežne vodne površine, ki jih morajo nadzorovati reševalci iz vode. Poleg reševalne tube so 
na naravnih kopališčih za reševalce iz vode namenjeni tudi sodobnejši pripomočki, kot so 







Pri učenju na kopališčih moramo poleg zgoraj navedenih splošnih varnostnih priporočil 
upoštevati še dodatna priporočila: 
 Tla kopaliških površin in bazenske ploščadi  morajo biti varna in ne smejo drseti. Na 
njih ne sme stati voda in redno jih moramo razkuževati. 
 Stopnice ali lestve za vstop v vodo morajo biti na vsakih 25 m roba bazena ali obale 
naravnega kopališča. Pomembno je, da so nedrseča in imajo ograjo ali držala za roke. 
 Globina bazenske vode mora biti označena tudi na robu bazena. Dodatno mora biti 
označen tudi prehod iz plitve v globoko vodo, in sicer z visečim opozorilom nad 
bazenom. 
 Bazeni namenjeni plavalcem morajo imeti stojno stopnico. 
 Naprave za skoke v vodo morajo biti skladne z mednarodnimi pravili, ki jih predpisuje 
Mednarodna plavalna zveza. Tudi tobogani morajo biti skladni s predpisanimi pravili in 
evropskimi normami. 
 Ob daljši stranici bazena mora biti prisotna po ena reševalna žrd in nad njo reševalni 
obroč ali reševalna žoga, ki imata vsaj 15-metrsko dolgo vrv.  
 Na kopališču je obvezno določeno opazovalno mesto namenjeno reševalcu iz vode. V 
kolikor je v kopališču več bazenov in se z enega opazovalnega mesta ne vidi vseh 
vodnih površin, mora biti zgrajenih več opazovalnih mest in posledično prisotnih več 
reševalcev iz vode (Cakiči idr., 2011). 
 
Učenje plavanja mlajših otrok poteka večinoma v skupinah. Le pri individualnem plavanju 
imamo v progi po enega plavalca. Za dobro organiziran potek učenja plavanja v posamezni 
plavalni progi smo pozorni na upoštevanje naslednjih priporočil: 
 V isti plavalni progi naj plavajo homogene skupine (upoštevamo plavalno predznanje 
in sposobnosti). 
 Vaje in igre naj bodo prilagojene skupini učencev. 
 Hitrejši člani skupine plavajo prvi, medtem ko preostali za njimi. 
 Varnostna razdalja med plavalci naj bo okoli 2 do 5 metrov. Prilagajamo jo glede na 
stopnjo znanja plavanja. 
 Učenci plavajo naravnost po svoji desni strani znotraj plavalne proge. 
 Učenci naj se med seboj ne prehitevajo. V kolikor je prehitevanje nujno, naj bo izvedeno 
varno, brez oviranja preostalih plavalcev v progi. 
 Učenci naj se med plavanjem ne ustavljajo, če res ni potrebno. V kolikor se morajo 









1.5 VLOGA UČITELJA PLAVANJA 
 
Otrokov uspeh učenja plavanja je v veliki meri odvisen od učiteljevega dela. Učenje plavanja 
sodi med zahtevnejše učenje. Plavanje lahko poučujemo, če smo strokovno usposobljeni in 
izobraženi. Poleg znanja vezanega na prilagajanje na vodo in učenje plavanja, moramo imeti 
tudi ustrezno znanje na področju reševanja iz vode. Učitelji plavanja preko Plavalne zveze 
Slovenije izpopolnjujemo in obnavljamo znanje na licenčnih seminarjih na vsake dve leti. 
Udeležba je obvezna za vse, ki želijo nadaljevati z učenjem plavanja. Vsak odličen plavalec ne 
pomeni, da bo tudi odličen učitelj. Kakovost učiteljevega strokovnega dela je poleg strokovne 
usposobljenosti in izobraženosti odvisna tudi od njegovih osebnostnih lastnosti, sposobnosti, 
ustvarjalnosti in od zagotavljanja ustrezne avtoritete. Pri učenju plavanja moramo upoštevati 
učna načela, didaktične principe in priporočila za učenje plavanja (Kapus idr., 2011). 
 
Učna načela so osnovna navodila za potek učnega procesa. Med učna načela uvrščamo načelo 
primernosti, načelo individualnosti, načelo interesa in motivacije, načelo aktivnosti otroka, 
načelo socializacije, vloga vzgojitelja, načelo sistematičnosti in postopnosti, načelo nazornosti, 
načelo racionalizacije, načelo vzgojnosti in načelo povezanosti gibalnega razvoja otroka s 
spoznavnim, čustvenim in socialnim razvojem (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
Didaktični principi so bolj podrobna navodila, ki upoštevajo zakonitosti učenja gibanja na 
najbolj učinkovit, postopen način. Pri didaktičnih principih imamo poudarek na učenju gibanja: 
 od znanega k neznanemu; 
 od bližnjega k daljnemu; 
 od preprostega k sestavljenemu; 
 od lažjega k težjemu; 
 od grobega k podrobnemu (Kovač in Jurak, 2012). 
 
Pri priporočilih za učenje plavanja govorimo o navodilih za izvedbo učnega programa plavanja. 
Sem uvrščamo varnostna priporočila, higiensko-zdravstvena priporočila, klimatska priporočila, 
didaktična priporočila in priporočila za varno plavanje več plavalcev v isti progi. Z 
upoštevanjem vseh navedenih priporočil si zagotovimo odlične pogoje za bolj varno učenje 
plavanja (Kapus idr., 2011). 
 
Kovač in Jurak (2012) navajata nekatera pomembnejša splošna izhodišča, ki so pomembna za 
uspešno delo učiteljev: 
 proces učenja vodimo tako, da bo vsak učenec uspešen; 
 učence moramo ustrezno motivirati in jih spodbujamo k redni športni dejavnosti; 
 spoštujemo načelo enakih možnosti za vse učence; 
 upoštevamo razvojno stopnjo, različnost in drugačnost učencev; 
 skrbimo za nadarjene učence in za otroke s posebnimi potrebami; 
 spremljamo in vrednotimo razvoj učencev in njihov dosežek, napredek. 
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Pri učenju preko igre moramo vedeti, da pri tem še vedno vzgajamo mi in ne igra sama po sebi. 
Dober učitelj z vsemi svojimi lastnostmi in sposobnostmi omogoča, da igra postane oblika 
kakovostnega učenja. Vsako igro izberemo z določenim namenom za doseganje zastavljenega 
cilja. Pri učenju plavanja kot tudi pri učenju z vključevanjem igre moramo biti učitelji ves čas 
aktivni in po potrebi usmerjati igro v pravo smer, da bodo učenci uspešno dosegli naš cilj, ki se 
skriva v ozadju. Za vsako plavalno vsebino lahko izberemo določeno igro, ki nam bo omogočila 
čim več pravih ponovitev in s tem uspešno utrjevanje ter usvojitev določene plavalne vsebine 
(Zahorjević in Matković, 1975). 
 
Med pomembnejše kriterije za ustrezen izbor igre in učenje plavanja uvrščamo: 
 velikost plavalne skupine; 
 razvojno stopnjo učencev; 
 morebitne posebnosti učencev – strah, nizka samopodoba; 
 zdravstveno stanje učenca – poškodbe, bolezni, alergije; 
 dosedanje znanje plavanja učencev; 
 izbor ustreznih učnih oblik in metod dela; 
 velikost in obliko bazena ali plavališča; 
 uporabo varnih in ustreznih plavalnih pripomočkov in pripomočkov za igro (Kovač in 
Jurak, 2012). 
 
Pri posredovanju novih vaj in iger za učenje določene plavalne vsebine ter pri utrjevanju 
podamo jasno in kratko razlago, nazorno prikažemo končno izvedbo in izvedbo posamezne 
vaje, skrbimo za varnost, določimo vidne in glasovne znake za lažjo komunikacijo z učenci, 
imamo stalen nadzor nad celo plavalno skupino, otroke opazujemo in odpravljamo napake tako, 
da jih ustno spomnimo le na pravilno izvedbo in ne osvežujemo napačne izvedbe (primer 
popravljanja učencev v fazi drsenja: ustrezno - iztegni noge, neustrezno - ne krči nog). 
Postavljeni smo tako, da smo vidni vsem učencem. Učence spodbujamo in motiviramo. 
Otrokom moramo pomagati, da zaznajo svoj osebni napredek in ga doživljajo kot uspeh ne 
glede na dosežke ostalih otrok. Z vključevanjem glasbe, z domišljijskimi zgodbami, z 
raznovrstnimi igrami in uporabo različnih plavalnih pripomočkov in igrač skrbimo za prijetno 
vzdušje ob vodi in v vodi (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
Kot učitelji plavanja se moramo zavedati, da moramo z našim načinom dela zagotavljati 
optimalni pristop k vodenju učenja plavanja, ustrezno varnost in omogočati doseganje in 
usvajanje natančno določenih ciljev na posamezni stopnji učenja plavanja. Učno vsebino in 
način dela moramo čim bolj prilagoditi celi plavalni skupini kot tudi posameznim učencem 
(Videmšek in Pišot, 2007). Poleg tega moramo sodelovati z vzgojitelji in predvsem starši otrok 
ter jih seznaniti s pravilnim postopkom učenja, saj so med prvimi, ki so prisotni ob otrocih, ko 
se ti prvič srečajo z vodo (Kapus idr., 2011). 
 
Pomembno je, da smo učitelji z našim delom dober zgled učencem. Kljub prisotnemu 
prijateljskemu odnosu do učencev, moramo biti sposobni ohranjati določeno mero avtoritete, 
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kar je pomembno za učinkovito vodenje učenja plavanja. Avtoriteto si zagotavljamo v primeru, 
da učencem podajamo znanje z zavedanjem, da smo prepričani v izbrane vaje, da usklajujemo 
naša dejanja in besede ter poučujemo z veseljem. Če se z učenci nekaj dogovorimo, se moramo 
tega držati najprej mi in izpolniti morebitno obljubo oziroma dogovor. Z učenci moramo 
vzpostaviti odnos, ki temelji na odkritosti, poštenosti in zaupanju (Kovač in Jurak, 2012). 
 
 
1.6 PROBLEM IN CILJI 
 
Glavni namen magistrske naloge je predstaviti učenje plavanja mlajših otrok z vključevanjem 
iger, ki imajo na posamezni stopnji učenja plavanja točno določen cilj. Otroci se hitro naveličajo 
monotonega načina učenja, katerega se izognemo z vključevanjem različnih iger. S tem bo 
učenje plavanja otrokom bolj zanimivo, kar bo omogočilo tudi hitrejše in učinkovitejše 
napredovanje v znanju plavanja.  
Prav tako želimo ugotoviti vključenost plavalnih vsebin v vzgojno-izobraževalnem sistemu z 
namenom zmanjšanja števila neplavalcev in povečanja števila varnih plavalcev. Z magistrsko 
nalogo želimo predstaviti tudi številne uporabne igre, ki jih lahko vključimo v proces učenja 
plavanja. 
 
Cilji magistrske naloge so: 
 ugotoviti pomen vključevanja iger v proces učenja plavanja mlajših otrok; 
 predstaviti vključenost plavalnih vsebin v vzgojno-izobraževalnem sistemu; 





2 METODE DELA 
 
Magistrsko delo je monografskega tipa. Uporabili smo deskriptivno metodo dela. Informacije 






Igra je vsaka aktivnost posameznika, s katero se zaradi lastnega zadovoljstva ukvarja brez 
prisile. Tako je posameznikovo zadovoljstvo eden izmed glavnih motivov za igro. Nasmešek 
na obrazu je glavni dokaz, da so mladi zadovoljni. Mladim učitelji in vaditelji plavanja skozi 
igro omogočimo hitrejše in bolj učinkovito učenje plavanja. Otrok ima potrebo po igri, zabavi 
in hkrati po gibanju. Prav zato je potrebno pri mladih uporabiti učenje skozi igro, saj jim poleg 
samega usvajanja znanja omogočimo tudi boljšo socializacijo in prilagajanje na vodno okolje, 
s katerim se nekateri zelo redko srečajo. Starši, učitelji in vsi ostali, ki smo v stiku z mladimi, 
moramo mladim omogočiti, da bo šport za njih igra, in da bo igra šport. Z igro se ne srečujejo 
le otroci. V splošnem je igra primerna za vse generacije (Videmšek, Berdajs in Karpljuk, 2003).  
 
Iz otroka samega izhaja želja po igri, skakanju, plezanju, teku in drugih aktivnostih, ki mu jih 
nudi okolje. Današnje mestno življenje polno avtomobilov otroku težko omogoči, da se loti teh 
dejavnosti. Igra se je skozi čas spremenila in še se spreminja. Veliko manj je druženja v naravi 
in prevladuje uporaba računalnika in televizije. To je tudi eden zmed razlogov, da želimo 
otrokom približati igralne oblike. Preko njih se lahko zabavajo in igrajo med prijatelji kot tudi 
učijo (Kapus idr., 2011). 
 
Otroci, ki so hkrati uspešni v šoli in športu ter v drugih aktivnostih, so zelo zasedeni in jim 
pogosto zmanjka časa za igro. S pomanjkanjem igre se zmanjšujejo optimalni pogoji za čim 
boljši razvoj osebnosti. Igra ima velik vpliv na mlade, predvsem na fizični in osebnostni razvoj. 
Skozi igro se mladi učijo novih vlog, srečajo se z zavrnitvijo in tudi sprejetostjo s strani 
vrstnikov (Tušak, 2005).  
 
Poleg vsega pridobijo z igro izkušnje za red in disciplino, ki so nujne za uspeh tudi na področju 
plavanja. Znotraj igre se pojavi »zdrava« tekmovalnost. Skozi igro pripravljamo mlade na 
različne situacije, s katerimi se srečajo v vodnem okolju. S tem zmanjšamo napetost otrok, strah 
pred novim in strah pred odločilnimi trenutki (Giconda, 2013). 
 
Otroke navajamo na gibanje v vodi že od rojstva. Otroke seznanimo s kopanjem, čofotanjem, 
s hojo v vodi in z igranjem v vodi z njihovo najljubšo igračo. Pri četrtem letu starosti se otroci 
v vodi do pasu sproščeno gibljejo tako, da tečejo, se potapljajo, skačejo v vodi, se lovijo in 
igrajo. Pri tej starosti se otroke že začne vključevati v plavalne tečaje klasične metode učenja 
plavanja, kjer nadaljujejo s prilagajanjem na vodo in učenjem plavanja. Kontinuiran stik z 
vodo omogoča vsakemu posamezniku veliko mero sproščenosti in posledično hitrejše in 





Tabela 2  
Stopnje učenja pri mladih 
Leta Stopnja Raven Proces Pristop učitelja 













od 4 do 8 sodelovanje 










od 7 do 12 tekmovalnost 
igranje v manjših 










Opomba. Povzeto po Kapus, V., Štrumbelj, B., Kapus. J., Jurak, G., Šajber Pincolič, D., Vute, 
R., … Čermak, V. (2011). Plavanje, učenje. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
 
V Tabeli 2 Kapus s sodelavci (2011) povzema stopnje učenja plavanja pri otrocih, ki sta jih 
predstavila Cordes in Ibrahim v svojem delu leta 1996. Iz Tabele 2 je razvidno, da je igra 
prisotna v vseh starostih otrok. Razlikuje se stopnja učenja, proces in pa pristop učitelja, ki se 
nadgrajujejo s starostjo otrok. Pri plavanju mlajših otrok smo najbolj v stiku z otroki starimi od 
četrtega do osmega leta. Pri igri otrok te starosti je v prvi vrsti poudarek na sodelovanju in ne 
tekmovanju. Z igro v vodi ali na kopnem, kjer so glavne gibalne naloge, otroci razvijajo gibalne 
sposobnosti, izboljšujejo orientacijo v prostoru in so prisiljeni k razmišljanju, kaj je ustrezno in 
kaj ne. Z vsem tem postanejo bolj iznajdljivi in zadovoljujejo osnovno potrebo po gibanju. Z 
igrami v paru in skupinah izboljšajo tudi socializacijo in jih hkrati navajamo na nadaljnjo 
življenje in bivanje v družbi. Igre so tako uporabno sredstvo za vsestranski razvoj posameznika, 
ki mu hkrati omogočajo usvajanje znanja na bolj zanimiv način.   
 
Določeno igro uporabimo s točno določenim namenom in zato mora biti ustrezno izbrana glede 
na znanje plavanja. Le na tak način zagotovimo otrokom, da so uspešni pri določeni nalogi in 
jih z igro spodbudimo ter jim omogočimo hitrejše in učinkovitejše učenje plavanja. Pri igri 
lahko uporabimo številne plavalne pripomočke, kamor sodijo plavalna deska, plavalni črv in 
različne potopljive ali plovne igrače. Če bomo želeli doseči, da otrok potopi glavo in se spusti 
pod vodno gladino bomo uporabili potopljive igrače, ki so po izkušnjah zelo dobre za 
motivacijo, da otroci potopijo glavo in opazujejo igračo pod vodo. Izbor igrače in pripomočkov 





Poleg izbora pripomočkov smo osredotočeni tudi na igre, ki vključujejo vse otroke, ki jih 
imamo v skupini. Te igre ustvarijo spodbudno okolje, ki izboljša samozavest in otrokovo 
samopodobo tudi v primeru, ko so si otroci različni v razvoju gibalnih sposobnosti. Pri 
skupinskih igrah imamo tako velik vpliv tudi na socializacijo otrok. Bolj zadržane spodbudimo 
k sodelovanju, medtem ko se bolj pogumne in tiste, ki si upajo marsikaj, spodbudi k poslušanju 
drugih in se skozi igro začnejo zavedati pravil skupine. Skozi igro zmanjšamo morebiten strah 
pred vodo pri otrocih, ki so si ga najverjetneje pridobili s predhodno negativno izkušnjo z vodo. 
Učenje preko iger nam omogoča, da mladi izboljšajo sposobnosti in značilnosti ter oblikujejo 
osnovne navade za celo življenje (Giconda, 2013). 
 
Skozi igro vsak posameznik izraža svoja čustva, kako dojema določeno situacijo. Učitelji in 
starši se moramo na določeno čustvo ustrezno in pazljivo odzvati. Pri tem si lahko zelo dobro 
pomagamo z različicami posamezne igre, ki imajo točno določen namen. Otroke lahko zelo 
hitro spodbudimo k vadbi in jih po drugi strani lahko tudi zelo hitro odvrnemo, če se na njihova 
čustva in dojemanje ne odzovemo pravočasno. Strah kot neprijetno čustvo lahko posameznika 
varuje pred njemu neznanimi, neprijetnimi ali celo nevarnimi okoliščinami. V tem primeru je 
strah varovalni dejavnik. Lahko pa je tudi zaviralni dejavnik, ki posamezniku preprečuje 
pridobivanje novih izkušenj in znanj, saj se izogiba njemu novim okoliščinam (Šajber, 2006).  
 
Pri nobeni igri ne moremo predvideti, da se bo različna skupina otrok na njo odzvala enako. 
Vsaka skupina ima malo drugačen odziv na izbrano igro. To je odvisno od gibalnih sposobnosti 
otrok, od spoznavnega, čustvenega in socialnega razvoja. Na podlagi sestave skupine moramo 
kot učitelji plavanja ustrezno in pravočasno reagirati, da ne pride do negativnih situacij ampak, 
da usmerimo igro v željeni cilj, ki ga želimo doseči. Pravimo, da se moramo držati rdeče niti 
igre. Le tako bomo zagotovili uspešno učenje preko igre (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
Tomazini (2003) poudari, da so igre v večini vodene, vendar moramo kljub temu otroku 
zagotoviti dovolj prostosti, da samostojno najde različico navedene igre. Pomembno je, da 
otroka spodbujamo in ga hkrati navdušimo nad plavanjem. Vsak posameznik v skupini mora 
imeti možnost, da se čuti enakovrednega drugim članom skupine in se z njimi sproščeno druži, 
zabava in ob tem tudi uči. Otrokovo zadovoljstvo je eden izmed pogojev, da se bo z veseljem 
in nezavedno naučil nekaj novega preko same igre, ki jo bo predstavil učitelj plavanja. 
 
Poleg navedenih avtorjev tudi Štemberger (2005) navaja, da moramo biti pri otrocih izjemno 
pozorni na njihov odziv pri določeni igri, ki mora biti skrbno izbrana glede na naše cilje, ki jih 
želimo doseči pri učenju ali prilagajanju otroka na vodo. Pri učenju plavanja gre za vodno 
okolje, ki je otrokom neznano, če se s starši ali katero drugo odgovorno osebo niso nikoli 
odpravili na morje ali v toplice. Za vodo lahko rečemo, da je okolje, ki v posamezniku spodbudi 
različna čustva. Ta so lahko bolj ali manj prijetna. Pri tem ima vlogo tudi ustrezno izbrana igra, 
s katero otroka prilagodimo na vodno okolje in ga pripravimo, da se v vodi lahko sčasoma že 
samostojno giba. Med prve stike otroka z vodo sodi že kopanje v domači kadi ali tuširanje, ki 
ju popestrimo z igranjem. Igra v domačem vodnem okolju kot tudi drugod mora biti ves čas 
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nadzorovana. Otrok bo tako varen in zadovoljen, kar bo v nadaljevanju vplivalo na njegovo 
uspešnost pri učenju plavanja. 
Pri učenju moramo biti tako dobri posredovalci znanja kot tudi opazovalci. Pri tem se 
osredotočimo na to, da moramo otroka pri vadbi opazovati na področju njegovih čustev, kako 
se odzove v določenem trenutku, kot tudi pri izvedbi določene vaje ali igre. Ob takojšnjem 
ukrepanju in podajanju popravkov omogočimo otroku hitrejše in učinkovitejše učenje. Pri tem 
si pomagamo z različnimi plavalnimi pripomočki in pravili, s katerimi lahko učenje plavanja 
olajšamo za otroke, ki počasneje napredujejo in otežimo za tiste, ki hitreje osvojijo določeno 
gibanje oziroma vajo, ki jo obravnavamo (Kapus idr., 2011). 
 
Ustrezno izbrane didaktično gibalne igre bodo spodbudile čustva otroka. Čustveno učenje 
poteka le, ko ima otrok vzpostavljeno čustveno vez z določeno vsebino, ki mu jo želimo 
približati, da jo otrok osvoji. Ob pretrganju te čustvene vezi se pri otroku pojavi naveličanost, 
notranja motivacija upade in posledično preusmeri svojo pozornost drugam. Pri izbranih igrah 
moramo biti pozorni, da ne krepimo negativnih občutkov, kot so nesposobnost, negativna 
samopodoba in strah. Od otroka moramo pravočasno pridobiti povratno informacijo, kako se 
počuti. V večini primerov nam za te otrok direktno ne pove, ko ga vprašamo, vendar to lahko 
opazimo na podlagi njegove mimike in razpoloženja (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
Pri učenju mlajših otrok smo zajeli otroke stare od četrtega do desetega leta starosti. Glede na 
cilje, ki jih želimo doseči skozi igro, delimo igre v več skupin. Kapus s sodelavci (2011) razdeli 
igre v vodi glede na: 
 »stopnjo učenja plavanja: 
o igre za prilagajanje na vodo; 
o igre za učenje plavalnih tehnik in drugih plavalnih dejavnosti (obrati, skoki, 
vaterpolo…); 
o igre za izpopolnjevanje plavalnih tehnik (tekmovanja v različnih disciplinah); 
 zgradbo vadbene ure: 
o igre za ogrevanje in pripravo na vadbeno uro; 
o igre v glavnem delu vadbene ure; 
o igre v zaključnem delu vadbene ure; 
 poseben didaktični namen: 
o igre za odpravljanje strahu pred vodo; 
o igre za prekinitev enoličnosti procesa učenja oziroma za popestritev vadbe; 
o igre za izboljšanje socialnih vezi v skupini« (str. 139). 
 
Pečaver (2012) je v svojem delu zbrala podatke o pogostosti uporabe didaktične gibalne igre 
pri učenju plavanja. Na podlagi njenih rezultatov smo ugotovili, da igro najpogosteje 
uporabljajo učitelji pri prilagajanju na potapljanje glave. Zelo pogosto jo uporabljajo v 
pripravljalnem delu učne ure in nato pri prilagajanju na gledanje pod vodo. Malo manj 
uporabljajo igro pri prilagajanju na izdihovanje v vodo, pri prilagajanju na drsenje in v glavnem 
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delu učne ure. Igro najmanj uporabljajo pri učenju plavalnih tehnik. Glede na razliko v spolu 
pa ugotovimo, da ženske poučujejo plavanje preko igre pogosteje kot moški.  
Učenje plavanja je specifično že zaradi vodnega okolja. Posameznik mora biti dovolj gibalno 
razvit na področju trupa, rok, nog in glave. Čas za začetek učenja plavanja je težko določiti, da 
bi obveljalo za vsako osebo, saj se med seboj razlikujemo tudi po razvoju. Bistvo učenja 
plavanja je, da pričnemo otroka učiti takrat, ko je pripravljen in dovolj motiviran, da ga ne 
silimo. Pravimo, da mora biti učenje plavanja metodično pravilno in prilagojeno razvoju 




3.1 PRILAGAJANJE NA VODO IN UČENJE PLAVANJA PREKO IGRE 
 
Prilagajanje na vodo je eden izmed programov šole plavanja v Sloveniji in sodi v začetni proces 
učenja plavanja. Pri tem je v ospredju naša sposobnost ustvarjanja dobrega in sproščenega 
vzdušja s hkratnim zmanjšanjem morebitnega prisotnega strahu pri otrocih. Pri odpravljanju 
strahu izvedemo tudi tehnike sproščanja. Pri prilagajanju na vodo govorimo o prilagajanju na 
upor vode, prilagajanju na potapljanje glave, prilagajanju na gledanje pod vodo, prilagajanju na 
izdihovanje v vodo, prilagajanju na plovnost, prilagajanju na drsenje v vodi.  V začetni proces 
uvrščamo tudi učenje poenostavljene tehnike, tako da pri programu osnovne šole plavanja 
otroci osvojijo plavalno tehniko na osnovni ravni. Vrstni red učenja plavalnih tehnik se začne 
z učenjem položaja telesa, sledi učenje udarca, zaveslaja, gibanja glave z dihanjem usklajenim 
z izvajanjem zaveslajev ter se konča z učenjem koordinacije tehnike. Sledi utrjevanje usvojenih 
plavalnih tehnik. S čim boljšo prilagojenostjo na vodo imajo otroci v nadaljnjih letih v osnovni 
šoli omogočeno hitrejše in učinkovitejše osvajanje plavalne tehnike na osnovni in nato 
nadaljevalni ravni v primerjavi z otroci, ki so slabše prilagojeni na vodo. Mlajše otroke učimo 
plavati do vključno plavalnih tehnik na osnovni ravni in skokov vodo (Kapus idr., 2011). 
 
Ljudje smo prilagojeni na okoliščine na kopnem, ki se razlikujejo od okoliščin vodnega okolja. 
Nekatera gibanja lažje izvedemo v vodi, nekatera na kopnem. Največja razlika je vsekakor pri 
dihanju, ki je v vodi omejeno. Zaradi razlik med okoliščinami na kopnem in v vodi je še toliko 
bolj pomembno prilagajanje na vodo. Voda številnim otrokom predstavlja strah, do katerega v 
večini pride zaradi predhodnih negativnih izkušenj z vodo, ki jih je otrok doživel in prinesel k 
nam na ure učenja plavanja. Z dobro prilagojenostjo na vodo in odsotnostjo strahu je otrok 
pripravljen na učenje plavalnih tehnik. Stopnje prilagajanja pri učenju gibanj na kopnem ni in 
zato je učenje hitrejše in učinkovitejše. Seveda moramo upoštevati učna načela, kjer ne smemo 
pozabiti na individualizacijo (Kapus idr., 2011). 
 
Pri individualnem delu se osredotočimo na otroka, ki ga imamo. Pri tem lažje prilagajamo vaje, 
medtem ko je pri skupinskem delu osredotočenost na posameznika težje. Zato stremimo k 
homogenim in ne heterogenim skupinam. Skupinsko delo ima v določenih situacijah tudi 
pozitiven učinek. Pri skupinskem delu se usmerimo na otrokovega vzornika in na moč skupine, 
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s katero se posameznik lahko primerja, predvsem enači. Posledica tega je, da otrok vaje, ki je 
pri individualnem učenju ne bi upal narediti, naredi zato, ker jo je izvedla njegova skupina. 
Priporočeno je, da otrok spoznava vodno okolje preko igre s sovrstniki (Kovač in Jurak, 2012). 
 
V nadaljevanju predstavljamo vaje in igre, ki so primerne za prilagajanje na vodo in učenje 
plavanja. Pri vseh vajah in igrah moramo zagotavljati varnost. Vsaka vaja, igra bo predstavljena 
po naslednjem modelu: 
 naziv vaje, igre; 
 cilj; 
 bolj podroben opis igre; 
 pripomočki, ki jih potrebujemo za izvedbo igre; 
 različica igre. 
 
Pri vajah in igrah upoštevamo varnostna priporočila, s katerimi zagotavljamo večjo varnost 
učenja plavanja. Pri posamezni vaji ali igri prilagajamo njen potek glede na sposobnosti 
posameznika. Za učenje skušamo oblikovati čim bolj homogene skupine, vendar v praksi težko 
dosežemo, da imamo popolnoma homogeno skupino, saj se otroci med seboj razlikujejo po 
sposobnostih in značilnostih. Pomembno je, da skozi proces učenja prepoznamo te razlike in 
po potrebi posameznika prerazporedimo v skupino, v kateri bo lahko glede na svoj dosedanji 
nivo uspešno napredoval (Kovač in Jurak, 2012). 
 
Med vsemi varnostnimi priporočili smo pozorni na potek vaje in igre. V kolikor opazimo, da 
se vaja ne odvija tako, da dosežemo njen cilj, moramo pravočasno ukrepati in podati dodatna 
navodila. Pravila sproti prilagajamo. Če se izkaže, da otroci hitro dojamejo vajo, ji povečamo 
težavnost izvedbe. V kolikor je izvedba pomanjkljiva pa zmanjšamo njeno težavnost z napotki, 
s katerimi vajo spremenimo na lažji nivo ali pa posamezniku s težavami povečamo možnost 
pravilne izvedbe prvotne vaje tako, da uporabi dodatni plavalni pripomoček. Plavalni 
pripomočki in pripomočki za igro morajo biti varni za uporabo. Med vajo ali igro moramo imeti 
nadzor nad vsemi člani plavalne skupine. Določiti in razložiti moramo naše znake, da bodo 
otroci vedeli, kaj posamezni znak pomeni. Opredeliti moramo tudi red plavanja in omejiti 




3.1.1 VAJE ALI IGRE ZA PRILAGAJANJE NA UPOR VODE 
 
Pri prilagajanju na upor vode vključujemo različne vaje, pri katerih otroci z dlanjo »režejo« in 
»tlačijo« vodo. Pri tem spreminjajo položaj dlani: gibanje izvajajo vodoravno z vodno gladino 
ali pravokotno na njo. Na upor vode jih prilagajamo tudi z vajami, ki vključujejo različne načine 
hoje in teka ter ležanja na vodi. Hojo in tek izvajamo v vodi do kolen, do pasu in do prsi. V 





Cilj: Otrok se prilagaja na gibanje v vodnem okolju z držanjem za rob bazena. 
Opis: Učitelji smo na robu bazena. Otrok je v vodi in se z rokami drži za rob bazena. Nogi 
dvigne na steno bazena in se na naš znak premika levo, desno. Po nekaj ponovitvah se otroci 
roba držijo z obema rokama, ležijo v prsnem položaju na vodni gladini, nogi sta iztegnjeni in 
glava nad vodo. Na naš znak se premikajo le z rokama levo, desno. Dodamo gibanje naprej, 
nazaj tako, da pokrčijo roki in se pritegnejo bližje roba in nato iztegnejo roki. S pritegi in iztegi 
rok naredijo rahle valove. 
 
 BRISALCI 
Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode s pokrčenimi in iztegnjenimi rokami in ugotavlja, kdaj je 
gibanje rok težje oziroma lažje. 
Opis: Stojimo v vodi s priročenjem pokrčeno naprej. Roki sta vsaj do sredine nadlahti pod 
vodno gladino.  Dlani imamo iztegnjene v podaljšku podlahti obrnjene navzdol. Pričnemo z 
oponašanjem brisalcev tako, da roki premikamo iz komolca levo in desno. Nato gibanje 
izvedemo iz ramen z iztegnjenimi rokami v predročenju. Dodamo lahko prehod iz gibanja 
pokrčenih rok do iztegnjenih in nazaj. Ves čas režemo vodo. Gibanje rok izvajamo ob 
prisotnosti glasbe. Ko glasbo ugasnemo, naši brisalci obstanejo in nadaljujemo z gibanjem ob 
ponovnem prižigu glasbe. Hitrejša kot je glasba, hitreje delajo brisalci. 
Pripomočki: Predvajalnik glasbe. 
 
 IGRANJE NA BOBNE 
Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode s pokrčenimi rokami in različno postavitvijo dlani ter 
ugotavlja, kdaj je gibanje težje oziroma lažje. 
Opis: Spremenimo se v bobnarje. Stojimo v stabilnem položaju v vodi s celimi rokami pod 
vodno gladino. Roki sta odročeni in pokrčeni na not (pred telesom). Gibanje izvajamo gor - dol 
iz komolca in igramo na navidezne bobne v vodi. Prvič imamo dlani razprte, drugič imamo 
prste na vsaki dlani skupaj, tretjič pa igramo na bobne z mezinčevo stranjo dlani. V prvem in 
drugem primeru vodo tlačimo, medtem ko v tretjem primeru vodo režemo. Igramo ob 
poslušanju glasbe igranja na bobne. Po različnih položajih dlani, lahko določimo, kdo bo imel 
v nadaljevanju kateri položaj dlani. Nato vloge zamenjamo. Na koncu se pogovorimo, kdaj je 
bilo gibanje oziroma igranje na bobne lažje. 
Pripomočki: Predvajalnik glasbe. 
Različice: Za izboljšanje koordinacije rok, določimo kolikokrat zaigramo z deno in kolikokrat 
z levo roko. Primer: trikrat z desno, trikrat z levo, dvakrat z desno, enkrat z levo, enkrat z desno, 
dvakrat z levo… Učitelji lahko sproti dajemo ritem, otroci pa nam sledijo. 
 
 MLINČEK 
Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode z gibanjem rok pred telesom v stoji na obeh in tudi na eni 
nogi. 
Opis: Stojimo v vodi v stabilnem položaju s pokrčenimi rokami pred telesom. Dlani in podlahti 
so potopljene tik pod vodno gladino in krožimo proti sebi in stran od sebe ter s tem oponašamo 
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mlinček. Krožimo lahko počasneje ali hitreje, pred trebuhom ali pred boki. Da dodamo še 
prilagajanje na vodo preko obraza, dvignemo roki pred seboj na vodno gladino, tako da s 
kroženjem ustvarjamo večje mehurčke in se hkrati škropimo. Za večjo motivacijo imamo v 
ozadju glasbo. Vajo lahko izvajamo usklajeno z glasbo. Ko se glasba ustavi, prenehamo z vajo. 
Kdor zadnji preneha z oponašanjem mlinčka, se pri naslednji izvedbi preizkusi z mlinčkom na 
eni nogi. 
Pripomočki: Predvajalnik glasbe. 
 
 AVIONI 
Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode, ki ga ustvarijo roke, in spozna razliko v gibanju pod vodno 
gladino in nad njo. 
Opis: Stojimo v stoji široko razkoračno v vodi do prsi. Izvajamo odklone z odročenjem in pri 
tem ne krčimo rok. Dlani so ves čas iztegnjene s prsti skupaj. 
 
 PTIČKI 
Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode, ki ga ustvarja s hojo, tekom in z rokami. 
Opis: Na rob bazena nastavimo barvne stožce, ki predstavljajo naše gnezdo. Stojimo v stoji 
široko razkoračno v vodi do prsi. Ob predvajanju glasbe se gibljemo prosto po bazenu z 
gibanjem rok hkrati iz priročenja preko odročenja v vzročenje in nazaj. Ko se glasba ustavi 
stečemo do gnezda in se ga dotaknemo z roko oziroma s krilom. V vsakem gnezdu sta lahko le 
dve ptički. Ptiček, ki pride zadnji do gnezda skoči v vodi navzgor dvakrat, ostali ptički enkrat. 
S skoki ponazorimo veselje ob najdbi našega gnezda. 
Pripomočki: Barvni stožci in predvajalnik glasbe. 
 
 URA 
Cilj: Otrok spoznava upor vode, ki ga ustvari s hkratnim gibanjem obeh rok. 
Opis: Stojimo v stoji široko razkoračno in vzročimo z obema rokama, ki predstavljata urina 
kazalca. Sočasno krožimo z iztegnjenima rokama v smeri urinega kazalca. Nato še v nasprotni 
smeri. Omenimo, da ima dan 24 ur in naredimo 12 krogov v smeri urinega kazalca in 12 v 
nasprotni smeri. Zraven na glas štejemo, kolikokrat zaokrožimo. 
 
 RIŠEMO OČALA 
Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode, ki ga ustvarja z gibanjem rok, ki ponazarja zaveslaje 
prsno. Otrok se hkrati navaja na pravilno odrivanje vode z dlanmi pri zaveslaju prsno. 
Opis: Stojimo v stabilnem položaju v vodi. Za risanje sončnih očal predročimo, sledi gibanje 
rok navzven, proti telesu in ponovno v predročenje. Za risanje detektivskih očal izvajamo 
opisano gibanje z eno roko. Pri vaji gre za gibanje rok kot pri zaveslajih prsno. Na liste narišemo 
sončna očala, detektivska očala, sonce, plažo, skrit zaklad, lupo za iskanje. Otrokom kažemo 
posamezno sliko. Če vidijo sonce, morajo razmisliti, katera očala so bolj primerna in v tem 
primeru pričnejo gibanje z obema rokama. Po parih uspešnih ponovitvah zamenjamo sliko. 
Pripomočki: Slike v povezavi s sončnimi in detektivskimi očali. 
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Različice: Pripovedujemo zgodbico v kateri večkrat uporabimo besede, ki se navezujejo na 
uporabo očal. To so na primer sonce, sonček, poletje, plaža, detektiv, skrivalnice, skriti zaklad, 
iskalec. Zgodbo pripovedujemo počasi. Medtem izvajamo gibanje z obema rokama ali z eno 
roko. To je odvisno od zgodbe, ki jo moramo dobro poslušati, da zaznamo povezavo s sončnimi 
ali detektivskimi očali.  
 
 ŽELVICE 
Cilj: Otrok spoznava vodno okolje in upor vode med hojo v opori ležno spredaj ter izboljša 
socializacijo z vrstniki. 
Opis: Z rokami in nogami se dotikamo dna bazena. Glava je nad vodno gladino. V omenjenem 
položaju se premikamo prosto po bazenu in srečujemo ostale želvice. Ob srečanju se 
pozdravimo s stiskom roke in povemo svoje ime. Vajo lahko izvedemo s hojo po rokah, medtem 
ko imamo noge iztegnjene na vodni gladini in glavo še vedno nad njo. 
 
 VODNI PAJKI 
Cilj: Otrok spoznava vodno okolje in upor vode med hojo v opori ležno zadaj ter izboljša 
socializacijo. 
Opis: Z rokami in nogami se dotikamo dna bazena. Glava je nad vodno gladino. V omenjenem 
položaju se z nasmeškom na obrazu premikamo prosto po bazenu in srečujemo ostale vodne 
pajke. Ob srečanju se pozdravimo tako, da si damo petko s stopalom ene noge. 
 
 RACMANI 
Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode pri hoji v čepu v vodi in pri gibanju rok. Otrok se prilagaja 
tudi na ustrezno odrivanje vode z dlanema pod vodno gladino. 
Opis: Po dnu bazena se sprehajamo v čepu. Glavo imamo nad vodno gladino, medtem ko so 
roke pod vodno gladino in z njimi lovimo ravnotežje tako, da »veslamo« ob telesu in vodo 
odrivamo kot pri zaveslaju kravl. Ob tem oponašamo oglašanje racmanov »ga, ga, ga«.  
 
 KONJIČKI 
Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode pri gibanju s pomočjo plavalnega črva, izvaja sonožne 
odrive in izboljša socialni stik z vrstniki. 
Opis: Vsak ima svojega plavalnega črva. Spoj plavalnih črvov nastavimo na del črva, ki bo pred 
nami nad vodno gladino in bo predstavljal glavo konjička. Plavalnega črva si damo med noge, 
kot bi zajahali konjička in se s sonožnimi odrivi od dna bazena odrivamo in premikamo v smeri 
naprej. V globoki vodi pri tem že nakazujemo na udarce prsno. Premikamo se prosto po 
označenem delu bazena. Učitelji povemo določeno število. Na primer 2, kar pomeni, da se 
morata zbližati po dva konjička, ki se med seboj ne smeta prijemati. Če povemo število 3, se 
približajo trije konjički in tako se v bazenu oblikujejo manjše skupine konjičkov. Ko se konjički 
zberejo skupaj, povedo svoje ime, učitelji pa preverimo, če je število konjičkov skladno z 
izrečenim številom in potem nadaljujejo z gibanjem po bazenu. 





Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode, ki ga ustvarja z različnimi gibanji ob sproščenem vzdušju. 
Opis: Stojimo v koloni. Voda nam je do pasu ali do prsi. V ozadju imamo otroško pesem 
Abraham ima sedem sinov. Prvi v koloni pokaže določeno gibanje, ostali ga posnemamo. Nato 
prvi steče na konec kolone in že drugi pokaže naslednje gibanje. Gibanje je poljubno: hoja z 
visokim dvigovanjem kolen, hoja v čepu, tek, različni poskoki, gibanja z rokami. Prepustimo 
se domišljiji. 
Pripomočki: Predvajalnik glasbe. 
 
 VESLANJE 
Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode, ki ga ustvarja s telesom. 
Opis: Stojimo v vodi ob steni bazena in na plosk čim hitreje stečemo na drugo stran s pomočjo 
rok, s katerimi odrivamo vodo kot pri zaveslaju kravl. Tako z rokami ponazarjamo veslanje. 
 
 VODNA LETALA, POTRES, POPLAVE 
Cilj: Otrok se s stalno aktivnostjo prilagaja na upor vode z različnimi gibanji v vodi. 
Opis: Igro iz telovadnice prenesemo v vodo. Ves čas tečemo v označenem delu bazena. Na 
posamezni znak nas učiteljev, ki je lahko izrečena beseda ali slikovni prikaz, naredimo 
naslednje: 
o letala: odročimo in delamo odklone v levo in v desno; 
o potres: čim hitreje stečemo do stene bazena in se ob njo naslonimo s hrbtom; 
o poplave: splezamo na rob bazena in sedimo; 
Pripomočki: Vadbeni kartoni - slikovno gradivo. 
Različice: Osnovni igri lahko dodamo poljubna gibanja: 
o štorklja: stojimo na eni nogi, z rokami pred seboj oponašamo kljun tako, da ploskamo z 
iztegnjenimi rokami gor – dol; 
o rakovica: primemo se za rob bazena in se premikamo vstran; 
o žaba: poskakujemo iz čepa; 
o morska vetrnica: delamo obrate okoli vzdolžne osi telesa (en obrat v levo in en v desno). 
Med vsako posamezno nalogo se premikamo znotraj označenega prostora v bazenu.  
 
 ZAMENJAJ MESTO 
Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode pri različnih načinih gibanja pri menjavi mest, izboljša 
sodelovanje z vrstniki in oblikuje prijeten občutek do vode. 
Opis: Oblikujemo štiri skupine in jih poimenujemo z vodnimi bitji. Na primer: ribe, race, raki, 
kiti. Mesto skupine označimo s stožcem na robu bazena. Ko zaslišimo imeni dveh skupin, tisti 
dve skupini čim hitreje zamenjata svoji mesti v vodi. Pri tem tečejo, skačejo, se premikajo v 
čepu ali v opori na rokah in nogah. Vključimo lahko tudi elemente atletske abecede. Način 
gibanja moramo jasno opredeliti, da ne prihaja do zmede. Skupina, katere vsi člani prej 
zamenjajo mesto, si lahko izbere drugo ime. Če imamo manj otrok v skupini, naredimo 3 
skupine. 
Pripomočki: Štirje stožci. 
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 VODNA ŠTAFETA 
Cilj: Otrok se prilagaja na upor vode pri štafetnih igrah in izboljša medsebojno sodelovanje z 
drugimi in se navaja na zdravo tekmovalnost. 
Opis: Otroke razporedimo v tri kolone na primerni razdalji v plitvini. Na drugo stran plitvine 
nastavimo bojo. Na naš znak pričnejo s tekom vsi prvi v kolonah in tečejo okoli boje in nazaj. 
Naslednjemu dajo »high five« in se postavijo na konec kolone. Skupina, katere člani hitreje 
opravijo z nalogo, dobijo točko. Nalogo lahko izvedemo tudi s predajo plavalnega pripomočka, 
žoge ali igrače. Za večjo motivacijo spremenimo način gibanja. 
Pripomočki: Žoge, igrače, plovni pripomočki. 
Različice: Otroke razporedimo po dolžini plitvine v tri kolone na večji razdalji. Imamo igro 
hitrosti, in sicer vsi prvi ob robu bazena pričnejo z gibanjem do drugega, ki se ga dotaknejo za 
ramo. Ob dotiku drugi prične s plavanjem do svojega tretjega člana v koloni, tretji do četrtega 
in vse do zadnjega, ki se mora dotakniti roba bazena na drugi strani. Točko dobi skupina, katera 
se prva dotakne roba bazena na drugi strani. Lahko tečejo, skačejo, se plazijo, če je voda zelo 
nizka, lahko tudi plavajo. Gibanje je odvisno od njihovega znanja plavanja.  
 
 
3.1.2 VAJE ALI IGRE ZA PRILAGAJANJE NA POTAPLJANJE GLAVE 
 
Za bolj optimalno plavanje se pri plavalnih tehnikah vključuje tudi gibanje glave, ki je usklajeno 
z dihanjem in zaveslaji. Otroke moramo naučiti, da znajo zadržati zrak v času, ko imajo 
potopljeno glavo ali le obraz. Že na samem začetku moramo preprečiti, da bi se otroci prijeli za 
nos. V kolikor težko dosežemo, da se otroci ne prijemajo za nos, jim moramo pripraviti igre v 
parih ali skupinah, kjer se držijo za roke ali pa držijo pripomoček. Tako imajo roke zasedene in 
je manjša možnost, da bi se prijeli za nos, ker morajo izpolniti nalogo do konca brez spuščanja 
drugega sovrstnika ali pripomočka (Cakiči idr., 2011). 
 
 ZADRŽEVANJE DIHANJA 
Cilj: Otrok se navaja na občutek pri zadrževanju dihanja. 
Opis: Vajo izvedemo na robu bazena. Otroku podamo navodila, da počasi vdihne in zadrži sapo. 
Za lažjo izvedbo delamo z otrokom, tako da nas tudi opazuje. Otrok se uleže na trebuh tako, da 
ima glavo nad vodno gladino. Vdihne in zadrži sapo z obrazom v vodi. V primeru prisotnega 
strahu ali, da otrok vaje ne izvede, ga medtem držimo za dlani, da mu damo občutek varnosti. 
Nato naj v rokah drži plavalno desko. 
 
 FRIZER 
Cilj: Otrok se prilagaja na vodo na obrazu oziroma po celi glavi. 
Opis: Otroka peljemo do tušev. Sprva se pod tuš postavimo mi in si naredimo pričesko. Otrok 
naj nas opazuje, da vidi, da je vse v redu. Nato se zamenjamo z otrokom. Otrok stoji pod tušem 
in si dela pričesko. Voda naj teče z nežnim curkom, tako da otroke malo škropi. Vmes ga 




 OTROŠKA FONTANA 
Cilj: Otrok se prilagaja na vodo, ki teče preko glave. 
Opis: Otroško fontano naredimo na suhem ob bazenu ali na robu bazena. Otroka posedemo na 
tla ob sebe, nasproti sebe ali pa naredimo krog, če nas je več. Pred otrokom imamo vodno igračo 
na potisk, s katero zajamemo vodo in jo s potiskanjem usmerimo naravnost nad nas, tako da 
voda pada navzdol kot bi padal dež. Ob tem se nasmejimo, da se otrok ne ustraši. Vodo sprva 
usmerimo tako, da se prvo poškropimo mi in nato usmerimo del tudi nad otroka. Nato naj škropi 
tudi otrok. 
Pripomočki: Vodna igrača na potisk. 
Različice: Postavimo se pred otroka, zajamemo vodo s kanglico in se poškropimo po rokah in 
nato preko glave. To ponovimo tudi pri otroku. Naj tudi otrok nas in sebe poškropi s kanglico. 
 
 POSKOČNA RIBICA 
Cilj: Otrok se prilagaja na vodo na obrazu oziroma po celi glavi. 
Opis: Otrok leži na robu bazena z glavo nad vodno gladino. Roke ima pred seboj v vodi. Mi z 
dlanjo oponašamo ribico, ki zelo hitro poskakuje iz vode mimo otroka. Z razprto dlanjo na hitro 
udarjamo po vodni gladini mimo otroka. Če imamo igračo ribico, jo pri igri uporabimo. Želimo 
doseči, da nas poskočna ribica poškropi po obrazu in preko glave ter se pri tem ne ustrašimo. 
Pomembno je, da zraven pripovedujemo zgodbico o ribici, ki zelo rada plava in skače iz vode 
ter nas je prišla pogledat kako plavamo. Glede na interes otrok prilagajamo našo zgodbico o 
poskočni ribici. 
Pripomočki: Gumijasta ribica – igrača. 
Različice: POSKOČNI DELFINČEK je podobna igra poskočni ribici, le da pri delfinčku malce 
bolj škropimo.  
 
 UMIJ – POŠKROPI!  
Cilj: Otrok se prilagaja na vodo na obrazu. 
Opis: Kombiniramo škropljenje in umivanje obraza. Sprva otrok z dlanema zajame vodo in si 
umije obraz, nato se malo poškropi in ponovno zajame vodo ter umije obraz. Nadgradimo lahko 
s povelji učitelja, ki vodi igro. Na primer: umij, umij, poškropi, umij, poškropi, umij. Otrok se 
pri tem navadi na upoštevanje učitelja, hkrati mora pozorno poslušati in se pravilno odzvati. Če 
otrok brez težav umiva obraz in se škropi, dodamo še, da obraz pomoči v vodo. Otroka 
spodbujamo, da mu voda sama odteče z obraza in si ne menca oči ali briše vodo z obraza. 
 
 POZDRAV 
Cilj: Otrok izboljša socialni stik z drugo osebo in se prilagaja na to, da mu voda sama odteče z 
obraza. 
Opis: Sprehajamo se v plitvini in se srečamo. Takrat se primemo za roke in potopimo obraz v 






 POTAPLJANJE ŠTEVIL 
Cilj: Otrok se prilagaja na postopno potapljanje glave s stalnim prijemom za rob bazena. 
Opis: Otroci so v vodi v vertikalnem položaju in se z obema rokama držijo za rob bazena. 
Učitelji določimo pomen števil: 1 – potopi se do brade, 2 – potopi se do ust, 3 – potopi se do 
nosu, 4 – potopi se do oči, 5 – potopi celo glavo. Med igro se otroci ves čas držijo roba bazena. 
Učitelji govorimo števila v poljubnem vrstnem redu. Priporočljivo je, da sprva upoštevamo 
zaporedje od 1 do 5, da vidimo odziv otrok. Glede na starost otrok lahko naredimo povezavo z 
matematiko, in sicer jim povemo dve števili, ki ju morajo sešteti. Rezultat pomeni, do kje se 
potopijo ob robu bazena.  
Različice: Namesto, da izgovorimo števila lahko uporabimo didaktično gradivo, kot so na 
primer vadbeni kartoni z narisanim številom in sliko, kaj pomeni.  
Učitelji izgovorimo ime tistega otroka, ki se bo naslednji potopil - Ali bodo otroci potopili le 
določen del glave ali vsakič celo glavo, moramo opredeliti na začetku igre.  
Namesto števil in imen lahko uporabimo plavalnega črva. Učitelji se s plavalnim črvom 
dotaknemo otroka na vrhu glave in ta se mora potopiti. 
 
 HOBOTNICA 
Cilj: Otrok se prilagaja na potapljanje cele glave. 
Opis: Otroci so v vodi in se z obema rokama držijo za rob bazena. Mi držimo plavalnega črva, 
ki predstavlja lovko hobotnice. Otroci se morajo lovki izogniti tako, da ko pride lovka do 
njihove glave, glavo potopijo v vodo in lovka jih ne zadane. Med igro se ves čas držijo roba 
bazena.  
Pripomočki: Plavalni črv. 
Različice: Če smo v plitvini in otroci lahko stojijo na tleh, se otroci ne držijo roba bazena in so 
postavljeni v krogu in opazujejo učitelja na sredini, ki predstavlja hobotnico. 
 
 KENGURU 
Cilj: Otrok se prilagaja na potapljanje glave. 
Opis: Učitelji stojimo v vodi s sklenjenimi rokami v predročenju in ponazarjamo kenguruja. 
Otroci so mladi kengurujčki, ki pridejo do kenguruja, se potopijo in pogledajo iz kengurujeve 
vreče, ki jo oblikujemo z rokama. Namesto rok lahko pred seboj držimo sklenjen plavalni črv 
ali obroč. Otroci štejejo kolikokrat so pogledali iz kengurujeve vreče.  
Pripomočki: Plavalni črv, obroč. 
Različice: Otroke razdelimo v pare. Eden predstavlja kenguruja, drugi pa mladega kengurujčka, 
ki pokuka iz vreče. Otroci naj pri vsakem poskusu zamenjajo kenguruja tako, da se premikajo 
v hoji, teku, mešani opori z glavo nad vodno gladino. Po določenem času zamenjamo vloge. 
 
 ZAPOJ Z MENOJ 
Cilj: Otrok se prilagaja na potapljanje glave ob sproščenem glasbenem vzdušju. 
Opis: Predvajamo otroško glasbo in pojemo zraven. V vodi se gibljemo na poljubni način. V 
plitvini je to lahko hoja, tek, hoja v opori ležno spredaj (»na vseh štirih«). Lahko tudi 
poskakujemo. V vodi, kjer ne dosežemo tal pa izvajamo vaterpolske škarje, se premikamo 
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poljubno, tako da ostanemo na vodni gladini in uporabimo plavalnega črva. Ko se glasba 
ugasne, potopimo glavo v vodo. 
Pripomočki: Plavalni črv.  
 
 MAVRICA 
Cilj: Otrok se prilagaja na postopno potapljanje glave v gibanju oziroma med »plavanjem«. 
Opis: Otroci plavajo s plavalnim črvom ali pa imajo v rokah plavalno desko. Učitelji natančno 
opredelimo, kje plavajo v katero smer. Na plavalni poti jim nastavimo plavalnega črva, ki 
predstavlja mavrico. Mavrica bo sprva visoko nad vodo, nato se bo nižala. Črva postopoma 
premikamo navzdol proti vodi gladini tako, da ko otroci nekajkrat plavajo pod mavrico, da 
imajo glavo nad vodno gladino, kasneje morajo že potopiti usta, nato cel obraz in na koncu tudi 
glavo med roki. Seveda se lahko mavrica vmes tudi dvigne. 
Pripomočki: Plavalni črvi, plavalne deske. 
 
 NEMO IN DORY 
Cilj: Otrok usvoji potapljanje glave in izboljša socializacijo. 
Opis: Otroci stojijo v plitvini in se držijo za roke tako, da tvorijo krog. Dva otroka se ne držita 
v krogu. Eden (Dory) je v krogu, drugi (Nemo) izven kroga. Naloga Dory je, da ulovi Nema, ki 
lahko beži okoli kroga ali v krogu. Vsakič, ko želita Dory in Nemo preiti na drugo stran kroga, 
se morata potopiti pod rokami ostalih otrok, ki tvorijo krog. Ko Dory ulovi Nema, postaneta še 
boljša prijatelja in se primeta v krog. Določimo novega Nema in Dory. 
 
 RAKCI IN HOBOTNICA 
Cilj: Otrok se navaja na potapljanje glave in izboljša orientacijo v prostoru. 
Opis: Učitelji predstavljamo hobotnico, ki lovi ostale rakce. Namesto učitelja je nato en izmed 
otrok v vlogi hobotnice. Opredeliti moramo prostor, kjer bo igra potekala. To lahko označimo 
s stožci, plavalnimi deskami, plavalnimi črvi, ki jih postavimo na rob bazena. Hobotnica je na 
eni strani, rakci na drugi strani označenega prostora. Hobotnica pravi: »Hobotnica gre na lov!«, 
rakci odgovorijo: »Rakci pa domov!« Rakci morajo uiti hobotnici na drugo stran bazena tako, 
da hodijo, tečejo ali plavajo. Hobotnica jih lahko ulovi z roko ali s plavalnim črvom, ki ga drži. 
Rakci se pred hobotnico rešijo tako, da se potopijo pod vodo. Vsi ujeti rakci nato pomagajo 
hobotnici pri lovljenju. Ti se je v primeru hoje ali teka držijo za roke, v primeru plavanja pa 
imamo več samostojnih hobotnic. Igro lahko večkrat ponovimo in menjamo začetno hobotnico. 
Pripomočki: Plavalni črvi, plavalne deske, stožci oziroma pripomočki za označitev prostora 
gibanja. 
 
 RIBIČ IN NAVIHANE RIBICE 
Cilj: Otrok izboljša samozavest pri potapljanju glave. 
Opis: Otroci se v plitvini spremenijo v navihane ribice, ki pomahajo ribiču (učitelju) skozi 
luknjo in jim nato uidejo nazaj iz mreže. Plavalni črvi so na vodni gladini. Vsakega sklenemo 
tako, da predstavlja krog oziroma luknjo v ribiški mreži. Naloga otrok je, da se potopijo in 
pridejo na površino znotraj plavalnega črva, pomahajo ribiču in se potopijo nazaj ter odidejo 
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do druge luknje. V primeru 3 otrok v skupini se lahko poljubno potapljajo, ker lahko zajamemo 
pod nadzor vse tri hkrati. Pri skupinah štirih otrok in več priporočamo, da se potopijo na naš 
znak. 
Pripomočki: Sklenjeni plavalni črvi.  
 
 
3.1.3 VAJE ALI IGRE ZA PRILAGAJANJE NA GLEDANJE POD VODO 
 
Gledanje pod vodo je izrednega pomena za uspešno določanje naše smeri plavanja. Orientacijo 
v vodi zagotavljamo in vzdržujemo s tem, da gledamo pod vodo. Ob dvigu glave nad vodno 
gladino moramo preprečiti brisanje vode z obraza, popravljanja pričeske in dotikanje oči. To 
lažje preprečujemo v bazenu kot pa v morski vodi, kjer nas zaradi slane vode ob stiku z odprtimi 
očmi le-te močno pečejo. V kolikor imamo zdravstvene težave z očmi, se priporoča uporaba 




Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje med tuširanjem in na odtekanje vode z obraza brez mencanja 
oči. 
Opis: Otroka peljemo do tušev. Premikamo se kot pingvini (pete skupaj – nastavek stopal za 
plavanje prsno). Sprva se pod tuš postavimo mi in si predstavljamo, da stojimo pod slapom. 
Otrok naj nas opazuje, da vidi, da je vse v redu. Nato se zamenjamo z otrokom, mi pa stopimo 
pod tuš poleg ali nasproti. Otrok stoji pod prvim tušem in nas opazuje. Voda naj teče z nežnim 
curkom, tako da voda teče počasi preko glave, oči. Vmes ga spodbujamo k gledanju ostalih 
slapov (vodnih curkov). Med prhanjem mu lahko pokažemo tudi število prstov na roki in otrok 
nam mora povedati, koliko prstov vidi. Druga možnost je, da mu pomahamo z levo in desno 
roko ali z obema hkrati, naredimo počep, zaploskamo in on je naša senca, ki nam pomaha nazaj, 





Cilj: Otrok se med tekom v vodi prilagaja na gledanje brez mencanja oči, medtem ko mu voda 
teče preko obraza. 
Opis: Učitelji imamo kanglico napolnjeno z vodo. Naloga otroka je, da v plitvini teče mimo nas 
in se nato ob robu bazena kot rakovica vrača nazaj na začetno mesto. Ob srečanju z nami gre 
skozi »avtopralnico« - otroka polivamo s kanglico. Sprva ga polijemo manj in z nežnim curkom. 
Glede na otrokovo prilagojenost vode preko obraza in stalnega gledanja prilagajamo količino 
vode, s katero ga polijemo preko glave. Spodbujamo ga, da nadaljuje z gibanjem brez mižanja 
in mencanja oči z rokama. 




 NAJDI KONEC 
Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje pod vodo s stalnim prijemom za rob bazena ali plavalnega 
pripomočka. 
Opis: Otrok se drži roba bazena z obema rokama in je obrnjen k steni bazena. Mi držimo 
plavalnega črva ali palico navpično tako, da je večina nad vodno gladino in del pod njo. Otrok 
gleda v plavalni pripomoček nad vodno gladino in ves čas, ko potopi glavo, da najde njegov 
konec. Takrat dvigne glavo iz vode. Spodbujamo ga, da ne menca oči in obriše obraza. 
Prilagoditi se morajo, da voda sama odteče z obraza. Med vajo se ves čas drži za rob bazena. 
Ko to naredi brez problema, lahko predmet potopimo nižje, tako da se otrok spusti roba bazena 
in se ob steni pomika navzdol ob njem. Če otrok ni dovolj ploven in se ne zna vrniti na gladino, 
mu damo v roki plavalnega črva, ki ga ob potapljanju glave drži z obema rokama nad seboj. 
Pripomočki: Plavalni črvi, plastična palica. 
 
 PLOSKAJVA SKUPAJ 
Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje pod vodo v stabilnem položaju. 
Opis: Otroke razdelimo v pare. Otroka si stojita nasproti in se gledata. Na naš znak počepneta, 
potopita glavo in roke v vodo ter ploskata drug z drugim z obema rokama. Nato lahko oba le z 
desno ali levo roko in kombiniramo: obe roki, desna, leva, obe. V kolikor eden v paru ne zmore 
več zadržati sape, se dvigneta nad vodno gladino brez mencanja oči in brisanja obraza. Otroke 
spodbujamo k temu, da voda sama odteče z obraza. 
 
 ŠTETJE POTOPLJENIH KAMNOV 
Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje pod vodo v stabilnem položaju in izboljša sodelovanje z 
vrstniki. 
Opis: Otroke razdelimo v pare. V vodi stojijo razkoračno. Roke imajo oprte na kolenih, so v 
predklonu in potopijo obraz v vodo ter preštejejo število potopljenih kamnov. Nato se vzravnajo 
in si povejo število. Če otrok pove pravilno število kamnov, se zamenja z drugim iz drugega 
para, drugače prešteje še enkrat. Vsak par naj ima pred seboj različno število kamnov. V 
določenem času je cilj, da otroci čim večkrat zamenjajo par, kar pomeni, da se morajo v vsakem 
poskusu zbrati in pravilno prešteti potopljene kamne. 
 
 BARVE 
Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje pod vodo in izboljša sodelovanje z drugimi osebami. 
Opis: Otroke razdelimo v pare, lahko tudi otrok – učitelj. Otrokova naloga je, da zajame sapo 
in potopi glavo z odprtimi očmi ter pogleda žogico, ki mu jo potopimo pod vodo. Ko otrok vidi 
kakšne barve je žogica, se dvigne iz vode in pove barvo. Učitelj dvigne žogico iz vode in otrok 
preveri ali je videl pravo barvo ali ne. Otrok naj ne vidi žogice še preden potopi glavo. Nato se 
vlogi v paru zamenjata. Otroke spodbujamo, da voda sama odteče z obraza, da si ne brišejo oči. 
Pripomočki: Barvne žogice. 
Različice: Igro lahko izvedemo na čas. Merimo čas 30 sekund in štejemo, koliko barv žogic je 




 NAJDI ME! 
Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje pod vodo v gibanju. 
Opis: V plitvini na dno bazena razporedimo potopljive predmete različnih barv. Vsak otrok ima 
svojo plavalno desko. Otroku določimo barvo predmetov, ki jih mora nabrati na svojo desko, 
ki predstavlja njegov »splav«. Otrok potopi glavo in se v čepu ali stoje v predklonu premika po 
bazenu in išče predmete določene barve. Ko najde svoj predmet, ga pobere in odloži na svoj 
»splav«. Ob tem vdihne in nadaljuje z iskanjem. 
Pripomočki: Plavalna deska, potopljivi enobarvni predmeti. 
 
 HOJA PO OZNAKAH 
Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje pod vodo v gibanju. 
Opis: V plitvini na dno bazena nastavimo potopljive oznake ali ploščate potopljive igrače. Otrok 
mora prečkati bazen tako, da hodi le po teh potopljivih oznakah. Lahko čepi ali je v predklonu. 
Bistvo je, da ima obraz v vodi in gleda kam mora stopiti. 
Pripomočki: Potopljive oznake/igrače.  
 
 VODENJE POTOPLJIVE IGRAČE 
Cilj: Otrok se skozi vodenje potopljive igrače z nogo prilagaja na gledanje pod vodo s tem, ko 
ima obraz pod vodno gladino. 
Opis: V plitvini damo otroku na dno potopljivo igračo. Naloga otroka je, da jo premika oziroma 
vodi z nogama na drugo stran plitvine. Vodi jo lahko naravnost, lahko pa mu označimo pot z 
ostalimi potopljivimi predmeti, da se giblje tudi levo/desno. Med vodenjem igrače otrok dvigne 
glavo, vdihne in potopi obraz nazaj v vodo. Igračo lahko premika le takrat, ko ima obraz ali 
celo glavo potopljeno v vodi. 
Pripomočki: Potopljivi predmeti. 
 
 KROKODILČEK 
Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje pod vodo v gibanju v mešani opori. 
Opis: V plitvini na dno bazena razporedimo potopljive oznake tako, da se bo otrok lahko po 
njih premikal z rokami in nogami. Torej morajo biti oznake dovolj blizu. Otrok se spremeni v 
krokodilčka. Naloga otroka je, da zajame sapo, se potopi in z rokami ter nogami prečka določen 
prostor le po oznakah. Vmes dvigne glavo in zajame sapo oziroma se vzravna, nadiha in nato 
nadaljuje z gibanjem pod vodno gladino. 
Pripomočki: Potopljive oznake.  




Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje pod vodo s pobiranjem različnih potopljivih predmetov, ki 
predstavljajo zaklad. 
Opis: Otrok ima na robu bazena nastavljeno večjo blazino, ki predstavlja gusarsko ladjo. Na 
dnu plitvine razporedimo »zaklade«, ki jih mora otrok pobrati in prinesti na gusarsko ladjo. 
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Pobere naj en predmet, ga odnese na »ladjo« in nato gre po drugi predmet. Otrok zajame sapo 
in potopi celo glavo. Spodbujamo ga, da ne potopi le obraza ali le ust in naj gleda pod vodo. 
Ob dvigu glave iz vode naj se z rokami ne dotika obraza. V ozadju med potekom igre lahko 
predvajamo gusarske pesmi. 
Pripomočki: Barvni kamenčki, potopljive verižice in zapestnice, vrečke napolnjene z 
rižem/kamenčki, cekini, predvajalnik glasbe. 
 
 PODVODNA ABECEDA 
Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje pod vodo in potapljanje celega telesa ter hkrati ponovi 
pisanje črk. 
Opis: Otrok že zna napisati določene črke. Glede na njegovo dosedanje znanje to uporabimo za 
motivacijo pri prilagajanju na gledanje pod vodo. Otrok ima v plitvini pod vodo na kupu 
kamenčke. Njegova naloga je, da iz njih oblikuje določeno črko, ki si jo zbere sam. Lahko 
oblikuje tudi svoje ime. Vsakič ko odloži en kamenček, naj pride na gladino in zajame sapo. 
Pripomočki: Kamenčki v velikosti polovice otrokove dlani ali vrečke napolnjene s kamenčki. 
Različice: PODVODNE ŠTEVILKE/LIKI: Otrok oblikuje poljubne številke ali pa enostavne 
geometrijske like namesto črk. 
 
 POČEP IN PREDAJA 
Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje pod vodo v sodelovanju z drugo osebo. 
Opis: Razdeljeni smo v pare. Vsak par ima eno žogico ali kateri drugi primeren predmet za v 
vodo. Eden v paru drži žogico, hkrati naredimo počep in si pod vodo predamo žogico. Otroka 
spodbujamo, da ima ves čas, ko naredi počep odprte oči. Sledi vzravnava in predaja žogice nad 
vodo. Ponovimo petkrat in nato zamenjamo vlogo. Kdor je predajal pod vodo, sedaj predaja 
nad vodno gladino. Otroka spodbujamo, da se ne dotika obraza. 
Pripomočki: Žogica ali drugi predmeti.  
 
 PREDOR 
Cilj: Otrok se prilagaja na gledanje pod vodo in povečuje svojo samozavest. 
Opis: Učitelji stojimo široko razkoračno. Otrokova naloga je, da zajame sapo, se potopi pod 
vodo in gleda, da bo splaval ali se splazil skozi predor, ki ga predstavlja naša stoja razkoračno. 
Nato se dvigne iz vode in vdihne. Ko otroku uspe vajo izvesti v paru, jo nadgradimo z večjim 
številom otrok, da podaljšamo predor. Otroke postavimo v kolono s primerno razdaljo med 
njimi, tako da se vmes otrok po potrebi lahko dvigne iz vode in vdihne. Zadnji v koloni se 
potopi, prevleče skozi predor na začetek kolone, se dvigne z vode in postavi v stojo razkoračno 
ter tako podaljša kolono oziroma predor. Vsak otrok naj gre najmanj enkrat skozi predor (Kapus 
idr., 2011). 
Različice: Nato lahko otroke razporedimo različno po bazenu, tako da otrok gleda pod vodo in 





3.1.4 VAJE ALI IGRE ZA PRILAGAJANJE NA IZDIHOVANJE V VODO 
 
Pravilen način plavanja močno povezujemo z izvedbo dihanja. Ko imamo pri plavanju glavo 
pod vodo, močno in enakomerno izdihujemo. Zrak moramo vdihniti takoj, ko dvignemo glavo 
do tiste višine, da dobimo usta tik nad vodno gladino. Pri prilagajanju na vodo imamo več časa 
na voljo za vdih, medtem ko se v nadaljevanju z učenjem plavalnih tehnik ta čas zmanjšuje. 
Izdihovanje v vodo je prisotno pri tehniki prsno in kravl, medtem ko imamo pri tehniki hrbtno 
obraz ves čas nad vodno gladino. Seveda nas voda zaliva preko obraza, vendar imamo kljub 
temu možnost sproščenega dihanja (Cakiči idr., 2011). 
 
 PIHANJE SKOZI SLAMICO 
Cilj: Otrok izboljša svoj nadzor nad izdihovanjem na kopnem. 
Opis: S slamico otroku lažje predstavimo, kako našobi ustnici. Na podlago postavimo lahke 
plastične žogice, ki so tudi za v vodo. S pihanjem skozi slamico naj premika žogice prosto po 
prostoru. Spodbujamo ga k daljšemu in močnemu izdihovanju. 
Pripomočki: Slamica, lahke plastične žogice. 
Različice:  
PIHANJE V LIST: Otrok drži A4 list s prstoma z zgornje strani. Sprva si ga drži bližje obrazu 
in močno izdihne vanj skozi usta, da se spodnji del lista odmakne od obraza. S ponovitvami 
postopoma oddaljuje list od obraza. Ko bo pihal močno in dalj časa, bo tudi spodnji del lista 
dalj časa oddaljen od obraza. 
PIHANJE V REGRATOVO LUČKO: Otrok drži regratovo lučko v prvem poskusu bliže 
ustom, nato jo s poskusi oddaljuje od obraza. Cilj je, da izdihne skozi usta tako močno, da 
odpihne čim večji del lučke. Pri tej nalogi smo omejeni na letni čas. 
PHANJE V ROČNO VETRNICO: Otrok drži vetrnico v prvem poskusu bliže ustom, nato jo s 
poskusi oddaljuje od obraza. Cilj je, da izdihne skozi usta tako močno in enakomerno, da se 
vetrnica vrti čim dlje. 
PODIRANJE PIRAMIDE IZ PLASTIČNIH KOZARČKOV: Vzamemo 6 plastičnih kozarčkov 
in jih postavimo v piramido. Otrok se postavi na oddaljenost 30 centimetrov in močno izdihne 
skozi usta. Ko podre kozarček ali več teh, se postopoma oddaljuje od piramide in jo skuša 
podreti s še močnejšim izdihom skozi usta. 
 
 LEBDENJE BALONA 
Cilj: Otrok izboljša svoj nadzor nad izdihovanjem na kopnem. 
Opis: Otrok stoji v stabilnem položaju in ima zaklonjeno glavo. Otroku napihnemo balon 
običajne velikosti, lahko ga napihne tudi sam. Naloga otroka je, da z močnimi izdihi skozi usta 
obdrži balon čim dlje v zraku nad seboj. Po parih poskusih lahko dodamo ritmično izdihovanje. 
Recimo, da mora otrok narediti dva daljša in močna izdiha in nato tri kratke močne izdihe. Če 






 ODPIHNI VODO 
Cilj: Otrok izboljša moč izdiha. 
Opis: Nahajamo se lahko bo robu bazena ali v vodi. Vajo lahko izvedemo z različnimi bolj 
ploščatimi predmeti, ki omogočajo zajemanje vode. To je lahko žlica, krožnik, igrača – 
čolniček, ladjica. Predmet dvignemo pred seboj in močno pihnemo vanj skozi usta. Naš cilj je, 
da izpihamo vso vodo s predmeta z daljšim, močnim in enakomernim izdihom skozi usta.  
 
 PIHANJE S SLAMICO V VODO 
Cilj: Otrok se uspe osredotočiti le na močan in enakomeren izdih skozi usta. 
Opis: Ležimo na robu bazena v trebušnem položaju tako, da imamo glavo nad vodno gladino. 
Uporabimo slamico, katere en del pomočimo v vodo in močno izdihnemo skozi njo, da 
naredimo čim več mehurčkov. Pozorni smo na daljši in močnejši izdih. 
Pripomočki: Slamica. 
Različice: Vajo lahko izvedemo s slamico in kozarcem napolnjenim z vodo.  
 
 PODAJ ŽOGICO 
Cilj: Otrok izboljšuje izdihovanje skozi usta in pridobiva nove prijatelje. 
Opis: Vajo izvedemo s pomočjo plavalnega črva pod prsmi. Plavalni pripomoček nas drži na 
vodni gladini. Držimo se lahko za roke. Za izogib morebitnemu upiranju na drugega v paru, 
imamo med osebama plavalnega črva sklenjenega v krog. Žogico si z močnimi izdihi podajamo 
znotraj tega kroga. Držimo se za plavalnega črva med osebama. Vsak par šteje koliko podaj je 
bilo narejenih v času izvajanja vaje. Člane v paru lahko po določenem številu podaj tudi 
zamenjamo. Več podaj kot je naredil posamezni par, bolj uspešna sta bila člana para.  
 
 PIHANJE PLAVAJOČE ŽOGICE V CILJ 
Cilj: Otrok izboljšuje izdihovanje skozi usta v gibanju (hoja, tek). 
Opis: Stojimo v vodi in pred seboj imamo lahko plastično žogico na vodni gladini. Nato hodimo 
v vodi in hkrati močno izdihujemo v žogico, da jo le s svojim izdihovanjem premikamo po 
vodi. Usta imamo ves čas nad vodno gladino. Določimo si lahko cilj, kam moramo spraviti 
žogico. Za to lahko uporabimo obroč ali pa plavalnega črva, ki ga sklenemo v krog. V naš 
označen cilj moramo spraviti čim več žogic. Žogic se ne dotikamo z nobenim delom telesa. 
Namesto žogice lahko uporabimo balone in druge plovne predmete. Vajo lahko izvedemo tudi 
s pihanjem skozi slamico ter hojo zamenjamo s tekom. Plavajoče predmete lahko v cilj 
razporejamo tudi po barvah. 
Pripomočki: Plavajoče lahke žogice, baloni, slamica, plavalni črvi, obroči. 
 
 OBRAČANJE PLANETOV 
Cilj: Otrok izboljša občutek za močno izdihovanje nad vodno gladino. 
Opis: Stojimo v vodi ali pa ležimo na vodni gladini v trebušnem položaju s plavalnim črvom 
pod prsmi. Naša naloga je, da moramo narediti močan izdih v planet, da se bo ta obrnil. Želimo 
ga obrniti z vsakim poskusom. Ko isti planet obrnemo dvakrat, se premaknemo do drugega 
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plavajočega planetka. Tako nadaljujemo do znaka za konec igre. Več planetov kot obrnemo, 
bolj uspešni smo v izdihovanju. 
Pripomočki: Plavajoči predmeti v obliki planeta Saturn. 
 
 MASAŽA DLANI 
Cilj: Otrok se prilagaja na močno enakomerno zdihovanje v vodo. 
Opis: Stojimo v vodi in držimo dlani pred seboj na vodni gladini. Globoko zajamemo zrak, 
potopimo sprva v vodo le usta in z močnim izdihovanjem delamo mehurčke. V nadaljevanju 
potopimo še nos, oči in nato celo glavo. Poudarek je na postopnosti, saj je občutek pri 
izdihovanju v vodo drugačen kot na kopnem, kjer nas voda ne obdaja. Z mehurčki »masiramo« 
naše dlani.  
 
 VODNI SKUTER 
Cilj: Otrok izboljša nadzorovanje izdiha v vodo med gibanjem. 
Opis: Po vodni gladini se v parih vlečemo preko plavalnega črva ali deske. Plavalni pripomoček 
držimo na vodni gladini s stegnjenimi rokami. Oseba, ki nas vleče, hodi vzvratno in nas 
spremlja, opazuje. Mi smo v iztegnjenem v prsnem položaju in z močnim izdihovanjem delamo 
mehurčke ter tako oponašamo vodne skuterje. Pozorni smo na močno izdihovanje skozi usta. 
Bolj kot imamo močnejši izdih, hitreje nas lahko oseba vleče po vodi. Nato še zamenjamo vlogi. 
Za popestritev igre lahko pari med seboj tekmujemo, kateri vodni skuter je hitrejši, kateri ima 
več mehurčkov na mestu, vlečemo se pod narejenimi mostovi iz plavalnih črvov.  
Pripomočki: Plavalni črvi, plavalne deske. 
 
 SNORČKI 
Cilj: Otrok izboljša nadzor nad izdihovanjem pod vodno gladino in poveča svojo samozavest 
ter izboljša sodelovanje z drugimi. 
Opis: Snorčki so risani junaki, ki so si na morskem dnu ustvarili svojo deželo. Znani so po tem, 
da delajo mehurčke. Skupaj z otrokom se potopimo pod vodno gladino in gledamo drug 
drugega. Sledi močan, dolg in enakomeren izdih skozi usta. Ko izdihnemo ves zrak, se 
dvignemo na površje. Ko smo pri tem uspešni, dodamo različen ritem izdiha – dolg, kratek, 
kratek, dolg izdih.  
Različice: SNORČKI SE POGOVARJAMO: Ko smo pri osnovni igri SNORČKI uspešni, 
dodamo različen ritem izdiha – dolg, kratek, kratek, dolg izdih. Igri z mehurčki lahko dodamo 
izmenično izdihovanje posameznikov. Smo v paru in se držimo za roki. Sprva se pod vodno 
gladino potopi (počepne) eden in si sam izbere ritem izdihanega zraka. Drugi medtem opazuje 
mehurčke na vodni gladini in skuša ugotoviti, kakšen ritem si je izbral snorček pod vodo. Ko 
snorček izdihne ves zrak, se dvigne na vodno gladino in ga zanima, če je drugi ugotovil ritem 
izdihov (na primer dolg, dolg, kratek). Nato se vlogi snorčkov v paru zamenjata. Vajo lahko 






 ŽIVJO, ADIJO!  
Cilj: Otrok se prilagaja na izdihovanje pod vodno gladino in hkrati izboljša prilagojenost na 
odtekanje vode z obraza ob gledanju ter pozornost ob poslušanju učitelja. 
Opis: Otroci stojijo v vodi. Ko rečemo »Živjo!«, otroci ostanejo vzravnani z glavo nad vodno 
gladino in imajo roke v vzročenju. Ko rečemo »Adijo!«, otroci počepnejo oziroma se potopijo, 
izdihnejo zrak in nato skočijo v zrak in vzročijo, da se še poškropijo. Spodbujamo jih k stalnemu 
gledanju in močnemu izdihovanju pod vodno gladino. Igro lahko popestrimo s tem, da mora 
zadnji, ki pride nad vodno gladino, stati na eni nogi in hkrati nadaljevati z izvedbo. Po dveh 
ponovitvah se vrne nazaj v stojo na obe nogi. 
 
 ŽABICE 
Cilj: Otrok se prilagaja na izdihovanje pod vodno gladino. 
Opis: Stojimo v vodi z glavo nad vodno gladino in zajamemo sapo. Sledi izvedba počepa s 
hkratnim delanjem mehurčkov (izdihovanjem v vodo). Ko se z rokama dotaknemo tal, se od 
njih močno odrinemo in skočimo navzgor kot pri žabjih poskokih. 
Različice: Vajo lahko izvedemo tako, da se potopimo vse do seda in se nato odrinemo od tal. 
Odrinemo se lahko naravnost navzgor ali pa se še zavrtimo okoli vzdolžne osi, lahko povežemo 
več potopov in poskokov ter se šele nato ustavimo nad vodno gladino za dalj časa. Paziti 
moramo, da je okoli nas dovolj prostora, da se ne zaletimo. 
 
 RAČKE NA POTEPU 
Cilj: Otroci izboljšajo svojo pozornost s stalnim spremljanjem učitelja in se prilagajajo na 
hkraten potop glave ter močan enakomeren izdih pod vodno gladino. 
Opis: Če nam vodno okolje omogoča premikanje v čepu z glavo nad vodno gladino, se 
premikamo kot račke. Pri tem stopala obrnemo navzven – nastavek stopal kot pri udarcu prsno, 
z rokami pa oponašamo peruti. Če ne moremo čepeti, potem imamo noge stegnjene. Ob tem 
pojemo: »Pet majhnih račk šlo je na potep, daleč čez devet gora, mama kliče ga ga ga, štiri 
račke so doma. Štiri majhne račke šle so na potep, daleč čez devet gora, mama kliče ga ga ga, 
tri račke so doma.« Besedilo pesmice nadaljujemo po zapisanem vzorcu. Ko se zaslišita dva 
zaporedna ploska z naše strani, zajamemo sapo, potopimo glavo in močno izdihnemo. Nato 
dvignemo glavo nad vodo in nadaljujemo s petjem. Igro lahko izvedemo v globji vodi s 
pomočjo plavalnega črva pod prsmi. Namesto petja lahko predvajamo glasbo, in ko se glasba 
ugasne sledi potop glave in izdih. 
Pripomočki: Plavalni črvi, predvajalnik glasbe. 
 
 IGRA MORSKIH PSOV 
Cilj: Otrok se prilagaja na izdihovanje pod vodno gladino in izboljša pozornost ob opazovanju 
učitelja. 
Opis: Otrok stoji v vodi, mi smo lahko na robu bazena ali v vodi. Če imamo več otrok hkrati, 
je priporočeno, da smo na robu bazena, saj imamo boljši pregled nad vsemi. V roki držimo 
vodno igračo – morskega psa. Otrok je obrnjen proti nam. Morskega psa premikamo z roko 
desno, levo, ga dvignemo nad glavo in pod višino bokov. Naloga otroka je, da ko gre morski 
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pes v otrokovo levo stran, mora otrok čim hitreje teči v svojo levo. Ko je morski pes na otrokovi 
desni, mora teči v desno. Ko dvignemo morskega psa nad glavo, mora otrok v vodi z odrivom 
od tal skočiti navzgor. Ko morskega psa spustimo pod višino bokov, otrok počepne oziroma se 
potopi in močno izdihne zrak pod vodo ter se nato vzravna. 
Pripomočki: Vodna igrača – morski pes. 
 
 GLISER 
Cilj: Otrok se prilagaja na močnejše izdihovanje v vodo po odrivu od stene bazena. 
Opis: Smo v vodi in pred seboj držimo plavalni pripomoček (plavalnega črva ali plavalno 
desko). Stopali postavimo na steno bazena in se sonožno odrinemo. Pri tem imamo obraz ali 
celo glavo v vodi. Po izvedenem odrivu smo iztegnjeni v prsnem položaju in močno izdihujemo 
skozi usta. Ko izdihnemo ves zrak, dvignemo glavo nad vodno gladino. 
Pripomočki: Plavalni črv, plavalna deska. 
 
 
3.1.5 VAJE ALI IGRE ZA PRILAGAJANJE NA PLOVNOST 
 
Cakiči s sodelavci (2011) v svojem delu navaja nekaj vaj, ki se nanašajo na plovnost. Izraz 
mrtvak je zelo pogosto uporabljen izraz pri temi plovnost. Za mrtvaka je značilno, da sproščeno 
ležimo na vodni gladini z odročenjem in raznoženjem. Pri prilagajanju na plovnost je poleg 
sestave telesa odločilnega pomena tudi nadzorovanje dihanja. Če želimo biti bolj plovni, 
moramo imeti pljuča polna zraka. V kolikor pričnemo izdihavati zrak, se naša plovnost 
zmanjšuje. Sama beseda mrtvak ima negativen prizvok in zato jo pri vajah zamenjamo z 
zvezdico. V našem delu se tako sklicujemo na zvezdico, medtem ko se v starejših plavalnih 
delih avtorji sklicujejo na izraz mrtvak.  
 
Za prilagajanje na plovnost imamo opredeljene teste plovnosti, ki jih lahko uporabimo tudi kot 
vaje in igre na področju prilagajanja na plovnost. Teste za ugotavljanje plovnosti izvajamo v 
plitvi ali globoki vodi. Lahko jih izvajamo tako v ležečem kot tudi pokončnem položaju telesa 
v vodi. Pri testiranju omogočimo posamezniku izvedbo v dveh poskusih in upoštevamo boljši 
rezultat. Opredeljeni testi se nanašajo na izvedbo v sladki vodi. Pri uporabi testov moramo biti 
pozorni, da dobimo realno plovnost posameznika. V morski vodi so rezultati teh testov boljši, 
ker je gostota morske vode večja in se lažje obdržimo na vodni gladini v primerjavi s sladko 
vodo, kjer je gostota vode manjša. Pri dobljenih rezultatih moramo navesti, ali smo otroku 
merili plovnost v sladki ali slani vodi. Dobljenih rezultatov ne moremo primerjati z otroci, s 
katerimi smo teste izvajali v času učenja plavanja na morju in z otroci, s katerimi smo teste 
izvajali na bazenu. Nekatere šole in plavalni klubi imajo različne možnosti in pogoje ter s tem 
učijo plavanje na morju in na bazenu, medtem ko nekateri le na bazenu. Na podlagi dobljenih 






 VAJA ZA MERJENJE PLOVNOSTI V PLITVI VODI 
Vajo izvajamo v plitvem delu bazena. Otrok ima na sebi le kopalke. Na naš znak zajame sapo 
in jo zadrži, vzroči in se uleže v hrbtni položaj. Otroka umirimo in nato začne otrok premikati 
roke iz vzročenja preko odročenja gor, odročenja, odročenja dol in do priročenja. Roke premika 
počasi in enakomerno. Dobro opazujemo pri katerem položaju rok začnejo toniti otrokove noge. 
Glede na to ocenimo plovnost po naslednjih kriterijih plovnosti: 
0 (nezadostno), če otrok že od začetka tone; 
1 (nezadostno), če začnejo otroku toniti noge pri vzročenju; 
2 (zadostno), če začnejo otroku toniti noge pri odročenju gor; 
3 (dobro), če začnejo otroku toniti noge pri odročenju; 
4 (prav dobro), če začnejo otroku toniti noge pri odročenju dol; 
5 (odlično), če začnejo otroku toniti noge pri priročenju (Kapus idr., 2011). 
  
 VAJA ZA MERJENJE PLOVNOSTI V GLOBOKI VODI Z VZROČENJEM 
Vajo izvajamo ob robu bazena v globoki vodi. Otrok ima na sebi kopalke. Na naš znak globoko 
vdihne, zadrži sapo, vzroči in se postavi v navpični položaj z glavo nad vodno gladino. Otroka 
primemo za roke le toliko, da ga umirimo. Nato ga spustimo in ocenimo njegovo plovnost po 
naslednjih kriterijih: 
0 (nezadostno), če otrok že od začetka tone; 
1 (nezadostno), če je otrok potopljen toliko, da ima vrhove prstov pod vodno gladino; 
2 (zadostno), če je otrok potopljen toliko, da ima le vrhove prstov na vodni gladini; 
3 (dobro), če je otrok potopljen toliko, da ima roke od zapestja navzgor nad vodno gladino; 
4 (prav dobro), če je otrok potopljen toliko, da ima polovico podlahti nad vodno gladino; 
5 (odlično), če je otrok potopljen do temena glave in ima roke do komolcev nad vodno gladino 
(Kapus idr., 2011). 
 
 VAJA ZA MERJENJE PLOVNOSTI V GLOBOKI VODI S PRIROČENJEM 
Vajo izvajamo ob robu bazena v globoki vodi. Otrok ima na sebi kopalke. Na naš znak globoko 
vdihne, zadrži sapo, priroči in se postavi v navpični položaj z glavo nad vodno gladino. Otroka 
primemo za glavo le toliko, da ga umirimo. Nato ga spustimo in ocenimo njegovo plovnost po 
naslednjih kriterijih: 
0 (nezadostno), če otrok že od začetka tone; 
1 (nezadostno), če je otrok potopljen do temena glave; 
2 (zadostno), če je otrok potopljen do oči; 
3 (dobro), če je otrok potopljen do nosu; 
4 (prav dobro), če je otrok potopljen do ust; 
5 (odlično), če je otrok potopljen do brade (Kapus idr., 2011). 
 
 VZDRŽLJIVI VODNI MEHURČEK 
Cilj: Otrok poveča samozaupanje in spozna, da ga zrak v pljučih dviguje na vodno gladino ter 
hkrati spreminja plovnost telesa z nadzorovanim izdihovanjem. 
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Opis: Stojimo v vodi, močno vdihnemo in počepnemo na dno bazena. Glavo sklonimo med 
kolena, ki jih objamemo z rokama. Predstavljamo si, da smo vodni mehurček, ki se dviguje v 
vodi. Prepustimo se vodi. Dalj časa kot zdržimo pod gladino in počasneje kot se dvigujemo, 
bolj smo vzdržljivi vodni mehurčki. Se pravi, da moramo dobro nadzorovati izdihovanje v vodo 
in s tem nadzorovati našo plovnost, da bomo bolj vzdržljivi vodni mehurčki. Kdor se na vodno 
gladino dvigne zadnji je naš zmagovalni vodni mehurček. 
 
 KORALA 
Cilj: Otrok poveča samozaupanje in nadzoruje izdihovanje v vodo ter hkrati izboljša občutek 
za plovnost telesa. 
Opis: Stojimo v vodi, globoko vdihnemo in sedemo na dno bazena. Da se potopimo moramo 
počasi rahlo izdihovati zrak in si pomagamo z rokami tako, da odrivamo vodo navzgor. Korale 
naj se med seboj razlikujejo, in sicer ob vsaki nadaljnji ponovitvi vaje sedimo drugače. Pri tem 
spreminjamo tudi položaj rok in glave. Lahko sedimo po turško s prekrižanimi nogami, lahko 




Cilj: Otrok se prilagaja na plovnost. 
Opis: Stojimo v vodi na primerni razdalji, globoko vdihnemo in se sproščeno zvijemo v klopčič 
tako, da objamemo kolena in predstavljamo bojo. Zrak v pljučih nas bo dvignil na vodno 
gladino. Kot boja vztrajamo toliko časa, dokler smo sproščeni. Vmes se bomo mogoče tudi 
nagibali levo, desno, z glavo ali nogami navzdol. Odvisno od razporeditve zraka v pljučih, teže 
trupa, glave, nog. Če smo zelo slabo plovni, si okoli pasu namestimo pas s pritrjenimi 
plavajočimi deli, ki nam povečajo plovnost. 
Pripomočki: Pas s pritrjenimi plavajočimi deli (Martinjak idr., 2018). 
 
 SKAT 
Cilj: Otrok izboljša nadzor svoje plovnosti z zadrževanjem oziroma izdihovanjem zraka in 
povečuje samozaupanje pri potapljanju. 
Opis: Stojimo v vodi, globoko vdihnemo, odročimo in dvignemo nogi na vodno gladino ter ju 
stegnemo in raznožimo. Ves čas smo v prsnem položaju in gledamo v dno bazena. Tako se 
spremenimo v sploščene morske živali – skate. Ker skati bivamo bolj pri morskem dnu, počasi 
izdihujemo zrak in ostajamo sproščeni. Ob izdihovanju zraka se bomo približevali dnu bazena. 
Ko nam zmanjka zraka ali s trupom pridemo do dna bazena, se z rokami odrinemo od dna in se 
dvignemo na vodno gladino.  
Različice: Stojimo v vodi, globoko vdihnemo, se potopimo s počepom, odročimo in se z 
odročenimi  rokami ter stegnjenimi raznoženimi nogami dotikamo dna bazena. Če se prehitro 
dvigujemo, izdihujemo zrak. Ostati moramo sproščeni in umirjeni. Ko nam zmanjka zraka, se 





 ZVEZDICA NA HRBTU 
Cilj: Otrok se prilagaja na plovnost in izboljša nadzorovanje svojega telesa v hrbtnem položaju. 
Opis: Globoko vdihnemo, se uležemo na vodno gladino v hrbtni položaj. Glavo imamo v 
podaljšku trupa tako, da gledamo naravnost navzgor. Odročimo in široko raznožimo, se 
umirimo, sprostimo in prepustimo vodi. Sedaj predstavljamo zvezdico. Manj plovni deli telesa 
so tisti, ki nam pričnejo toniti. Zberimo se in občutimo, kateri so ti deli, ki nam tonejo. Na koncu 
preštejemo, koliko zvezdic je obstalo na vodni gladini in koliko jih je začelo toniti (Kapus idr., 
2011). 
 
 OBRAČANJE ZVEZDICE  
Cilj: Otrok se prilagaja na plovnost in izboljša nadzorovanje svojega telesa pri prehodu iz 
prsnega položaja preko vertikale v hrbtni položaj in nazaj. 
Opis: Globoko vdihnemo, se uležemo na vodno gladino v prsni položaj. Glavo imamo v 
podaljšku trupa tako, da gledamo v dno bazena. Odročimo in široko raznožimo, se umirimo, 
sprostimo in prepustimo vodi. Sedaj predstavljamo zvezdico. Počasi sledi prehod preko 
navpičnega položaja v hrbtni položaj, kjer gledamo naravnost navzgor. Nogi prenesemo pod 
vodno gladino naprej, glavo zaklonimo nad vodno gladino in se uležemo v hrbtni položaj. Boke 
moramo imeti dovolj visoko. Vztrajamo pet sekund in se preko navpičnega položaja s prenosom 
nog pod vodno gladino nazaj uležemo v prsni položaj. Štejemo, kolikokrat se nam uspe obrniti 
v hrbtni položaj in vztrajati najmanj tri sekunde. Če gre, vztrajamo pet sekund ali več. 
 
 PELIKAN 
Cilj: Otrok izboljša nadzorovanje posameznih delov telesa in se ob tem prilagaja na plovnost. 
Opis: Stojimo v vodi na primerni razdalji stran od roba bazena. Počasi zanožimo z eno nogo, 
nato se predklonimo z ravnim trupom in odročimo. Trup imamo v vodoravnem položaju na 
vodni gladini. Zadržimo položaj pelikana na eni nogi z glavo nad vodno gladino. Pelikani se 
lahko premikajo z rahlimi poskoki z eno nogo. Ravnotežje lovimo z rokama. Po parih poskokih 
zadržimo položaj pelikana. Bolj plovni smo pelikani, ki se pri mirovanju na eni nogi najmanj 
premikamo. 
Različice: Vajo lahko izvedemo v paru tako, da si stojimo nasproti in se gledamo. Med nami je 
plavalni črv, ki se ga držimo s stegnjenima rokama. Par, ki je v mirovanju najbolj na miru, je 
bolj ploven. Plavalni črv lahko držimo z eno roko, drugo imamo odročeno. 
Pripomočki: Plavalni črv. 
 
 VODNE BOMBICE 
Cilj: Otrok se s sodelovanjem z vrstniki prilagaja na plovnost in izboljša zvezdico na hrbtu 
(mrtvaka). 
Opis: Pri igri vodne bombice smo učitelji lovci oziroma sprožilci. Otroci predstavljajo bombice. 
Ko ulovimo otroka, je ta vodna bombica eksplodirala in se uleže na vodno gladino v hrbtni 
položaj kot zvezdica in vztraja v njej čim dlje. Pri tem se nadiha in umiri, da lahko nato beži 
dalje. Vlogo lovca lahko dodelimo otroku. 
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Različice: Lovca oziroma sprožilca označimo s plavalno kapo. Ko ulovimo otroka, je ta vodna 
bombica eksplodirala in se uleže na vodno gladino v hrbtni položaj kot zvezdica in vztraja v 
njej čim dlje. Nato damo eksplodirani vodni bombici plavalno kapo in s tem se spremeni v lovca 
pomočnika. Na koncu igre imamo le eno vodno bombico, ostali so lovci.  
Pripomočki: Plavalne kape. 
 
 SKOK S PADALOM 
Cilj: Otrok se skozi zabavo prilagaja na plovnost z različnimi položaji. 
Opis: Stojimo v vodi na primerni razdalji med seboj in stran od roba bazena. Na znak skočimo 
navzgor. Ob padanju navzdol se v vodi primemo za kolena in predstavljamo skakalca z letala. 
Na naslednji znak se uležemo v hrbtni položaj in zadržimo zvezdico. S tem predstavljamo 
odprtje padala po skoku z letala. Dalj časa kot zdržimo v zvezdici, dalj časa letimo s padalom. 
 
 UTRIPANJE ZVEZDICE 
Cilj: Otrok se prilagaja na plovnost s premikanjem rok v hrbtnem položaju in izboljša svojo 
sproščenost v vodi. 
Opis: Glede na posameznikovo plovnost otrok izvaja vajo s plavalnim pripomočkom ali brez. 
Plovni otroci izvajajo vajo brez pripomočka, medtem ko neplovni otroci s pomočjo plavalnega 
pasu ali s plavalnim črvom pod hrbtom. Damo jim znak, da se iz pokončnega položaja uležejo 
v hrbtni položaj, naredijo zvezdico in se umirijo. Na naš znak pričnejo s premikanjem rok v 
priročenje, preko odročenja v vzročenje in nazaj. To ponavljajo dokler lahko. Vmes jih dobro 
opazujemo in jim po potrebi damo plavalni pripomoček za pomoč, da obstanejo na vodni 
gladini. Na naše vmesne znake se morajo otroci ustaviti in obdržati v trenutnem položaju. 
Pozorni moramo biti, da se otroci dobro počutijo in so sproščeni.  
Pripomočki: Plavalni pas, plavalni črv. 
 
 
3.1.6 VAJE ALI IGRE ZA PRILAGAJANJE NA DRSENJE V VODI 
 
Drsenje ima pri vseh plavalnih tehnikah velik pomen za učinkovito plavanje. Drsenja se učimo 
z odrivom od stene in nadaljnjem vztrajanjem v iztegnjenem položaju na vodni gladini. Drsimo 
lahko tudi pod vodno gladino. Drsenja se učimo tako v prsnem kot hrbtnem položaju. Vajo 
drsenja lahko popestrimo z drsenjem v bočnem položaju. Na prsih drsimo pri tehniki prsno in 
kravl, na hrbtu pa pri tehniki hrbtno. Večja kot je naša plovnost telesa, boljša je izvedba drsenja. 
V kolikor smo manj plovni, si pri prilagajanju na učenje pomagamo s plovnimi pripomočki, s 
katerimi povečamo našo plovnost in hkrati izboljšamo drsenje. Na drsenje se lahko prilagajamo 
tudi v paru brez odriva od stene (Kapus idr., 2011). 
 
 ČOLNIČEK  
Cilj: Otrok drsi s podporo okoli prsnega koša. 
Opis: Vajo izvajamo v plitvini. Otrok leži na vodni gladini v prsnem položaju, glavo ima nad 
vodno gladino. Otroka z obema dlanema objamemo okoli prsnega koša in stojimo pred njim. 
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Nato se gibljemo vzvratno in otrok drsi v stegnjenem položaju. Otroka spodbujamo, da je čim 
bolj sproščen. Ves čas imamo očesni stik. Pozorni smo na to, da ima otrok med drsenjem glavo 
nad vodno gladino oziroma zapre usta med drsenjem.  
Različice: Stojimo bočno ob otroku, ga z obema dlanema od zgoraj objamemo okoli prsnega 
koša in se premikamo naprej. Otrok ima stegnjene roke in noge. Lahko se premikamo naravnost 
ali pa vijugamo levo – desno. 
 
 VLEČENJE VEJE  
Cilj: Otrok drsi na vodni gladini s prijemom druge osebe za boke. 
Opis: Vajo izvajamo v paru v plitvini. Učitelj/odrasla oseba – otrok ali otrok – otrok pod 
vodstvom odgovorne osebe. Postavimo se pred otroka, ki bo drsel na vodi tako, da smo obrnjeni 
k njemu. Roke imamo pokrčene in na bokih, kjer se nas drži otrok, ki bo drsel na vodi. 
Pomikamo se vzvratno. Otrok, ki izvaja drsenje, je v prsnem položaju na vodni gladini in se 
nas s stegnjenimi rokami drži za boke. Glavo z obrazom navzdol naj ima med rokami v vodi, 
da je zagotovljen vodoravni položaj telesa. Predstavlja vejo drevesa na vodni gladini. V 
primeru, da so boki in noge pregloboko, mu damo pod tisto mesto plavalnega črva ali plovec 
med nogi.  
Pripomočki: Plavalni črv, plovec. 
 
 VODNA VLEČNICA  
Cilj: Otrok drsi brez podpore. 
Opis: Otrok sproščeno leži na vodni gladini v prsnem položaju, glavo ima nad vodno gladino, 
roke in noge so stegnjene. Z rokami se drži za en konec plavalnega črva. Učitelji plavanja 
držimo plavalni črv z drugega konca, se vzvratno premikamo po bazenu in vlečemo otroka na 
vodni gladini. Z dvema plavalnima črvoma lahko vlečemo dva otroka hkrati. 
Pripomočki: Plavalni črv. 
Različice: Vlečenje lahko izvajamo z roba bazena, če nam bazen ne dopušča hoje (Šajber, 
2006). 
 
 TRAJEKT  
Cilj: Otrok drsi brez podpore in izboljša moč odriva. 
Opis: Otrok drži plavalno desko s stegnjenimi rokami. Na desko postavimo igračo. Ob odrivu 
z nogami od stene bazena se popolnoma iztegne in drsi na vodni gladini. Igračo mora obdržati 
na plavalni deski, kar ga prisili, da deska ves čas leži na vodni gladini in je upor vode majhen. 
Ko otrok preneha drseti, odloži igračo na rob bazena. Z vsako ponovitvijo želimo doseči, da 
drsi dlje. Otroku spodbujamo k močnemu odrivu z obema nogama hkrati. 
Pripomočki: Plavalna deska, igrača. 
Različice: Ponovi vajo s tem, da ima glavo ob odrivu in v času drsenja med rokama v vodi. To 






 MINI TORPEDO  
Cilj: Otrok naredi sonožni odriv od stene in drsi s plavalnim pripomočkom. 
Opis:  Otroke skozi zgodbo o podmornici in izstreljenemu torpedu v tarčo pripravimo na drsenje 
z rokami v vzročenju. S tem želimo doseči, da so med drsenjem na vodni gladini sproščeno 
iztegnjeni z iztegnjenimi rokami pred seboj. Otrok se z eno roko prime roba bazena, drugo roko 
položi na vodno gladino pred seboj. V roki pred seboj drži plavalno desko. Če mu noge in boki 
tonejo, mu damo plavalnega črva pod boke. S stopali se otrok sonožno odrine od stene bazena 
in se še z drugo roko prime za desko, da izgleda kot torpedo. Po odrivu drsi v iztegnjenem 
položaju. Učitelj je ves čas pred otrokom in je tarča za torpedo. Glede na moč otrokovega odriva 
in dolžine drsenja, učitelj prilagaja svojo oddaljenost od stene bazena. Pomembno je, da ga 
otrok vsakič doseže oziroma »zadane«. Nato se otrok skupaj z učiteljem obrne in učitelj ga z 
rokami potisne nazaj do roba bazena, da otrok drsi še do roba bazena. Pripomočki: Plavalna 
deska, plavalni črv. 
Različice: Otrok v času drsenja potopi obraz v vodo. Nato ga spodbudimo, da opazuje dno 
bazena. K temu ga motiviramo tako, da na dno nastavimo potopljive igrače. 
 
 TORPEDO 
Cilj: Otrok naredi sonožni odriv od stene in drsi brez podpore. 
Opis:  Otroke skozi zgodbo o podmornici in izstreljenemu torpedu v tarčo pripravimo na drsenje 
z rokami v vzročenju. S tem želimo doseči, da so med drsenjem na vodni gladini sproščeno 
iztegnjeni z iztegnjenimi rokami pred seboj. Otrok se z eno roko prime roba bazena, drugo roko 
položi na vodno gladino pred seboj. S stopali se sonožno odrine od stene bazena in roko prenese 
naprej tako, da izgleda kot torpedo. Po odrivu drsi v iztegnjenem položaju z dlanema skupaj. 
Učitelj je ves čas pred otrokom in je tarča za torpedo. Glede na moč otrokovega odriva in 
dolžine drsenja, učitelj prilagaja svojo oddaljenost od stene bazena. Pomembno je, da ga otrok 
vsakič doseže oziroma »zadane«. Nato se otrok skupaj z učiteljem obrne in učitelj ga z rokami 
potisne nazaj do roba bazena, da otrok drsi še do roba bazena.  
Različice: Otrok v času drsenja potopi obraz v vodo. Nato ga spodbudimo, da opazuje dno 
bazena in v smeri naprej, da zadane tarčo. K temu ga motiviramo tako, da na dno nastavimo 
potopljive igrače. 
 
 VZTRAJNI TORPEDO 
Cilj: Otrok naredi sonožni odriv od stene in drsi brez podpore. 
Opis:  Otroke skozi zgodbo o podmornici in izstreljenemu torpedu v tarčo pripravimo na drsenje 
z rokami v vzročenju. Otrok se z eno roko prime roba bazena, drugo roko položi na vodno 
gladino pred seboj. S stopali se sonožno odrine od stene bazena in roko prenese naprej tako, da 
izgleda kot torpedo. Po odrivu drsi v iztegnjenem položaju z dlanema skupaj, obraz ima v vodi 
in gleda v dno bazena in malo pred seboj. Učitelj je ves čas pred otrokom in je tarča za torpedo. 
Glede na moč otrokovega odriva in dolžine drsenja, učitelj prilagaja svojo oddaljenost od stene 
bazena. Pomembno je, da ga otrok vsakič doseže oziroma »zadane«. Ko otrok pride do učitelja, 
se učitelj hitro postavi za njegova stopala in ga odrine naprej, tako da drsi še naprej. Vmes otrok 
naredi vdih. To ponavljamo dokler otrok ne pride na drugo stran bazena. Za spodbudo k 
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vztrajanju v horizontalnem položaju na dno nastavimo potopljive igrače v smeri drsenja, da se 
otrok zamoti z opazovanjem le-teh in drsi naravnost nad njimi. 
Pripomočki: Potopljive igrače. 
 
 MAXI TORPEDO 
Cilj: Otrok drsi na vodni gladini in sodeluje v trojki. 
Opis: Otroke razdelimo v trojke. Prvi se od stene sonožno odrine v iztegnjenem prsnem 
položaju z vzročenjem in glavo med rokama. Ko pridrsi med druga dva učenca, ki sta obrnjena 
drug proti drugemu, ga ta dva primeta za zapestja in stegna ali za nadlahti in kolena ter ga hkrati 
močno potisneta naprej po vodni gladini. Ta dva pomočnika morata biti usklajena. Prvi učenec 
skuša drseti čim dlje. Vmes naredi vdih po potrebi.  
 
 SVEDERČEK 
Cilj: Otrok drsi brez podpore na vodni gladini z vmesnim vrtenjem okoli vzdolžne osi telesa. 
Opis: Otrok se sonožno odrine od stene in drsi na vodni gladini v iztegnjenem prsnem položaju. 
Roki sta vzročeni, glava med rokama. Med drsenjem otrok oponaša sveder tako, da se obrača 
okoli vzdolžne os telesa v eno in drugo stran (iz prsnega položaja v bočni in hrbtni položaj ter 
nato na bočni in spet v prsni položaj). Vajo izvajamo brez pripomočkov. V primeru, da otrok 
še vedno potrebuje pomoč pri vzdrževanju ustrezne lege telesa, uporabimo plavalni pas, ki mu 
ga namestimo okoli trebuha, pasu. 
Pripomočki: Plavalni pas. 
 
 
 PODMORNICA  
Cilj: Otrok naredi sonožni odriv od stene in drsi brez podpore pod vodo. 
Opis:  Otroke skozi zgodbo o podmornici pripravimo na drsenje z rokami v vzročenju. Otrok 
se z eno roko prime roba bazena, drugo roko ima na vodni gladini. Otrok se potopi ob steni 
bazena in se sonožno odrine od nje. Roko prenese pred sabo v vzročenje in drsi pod vodo v 
iztegnjenem položaju z dlanema skupaj, gleda v dno bazena in malo pred seboj. Učitelj je ves 
čas ob otroku. Pomembno je, da ima otrok občutek varnosti. Ko se drsenje upočasni oziroma 
se ustavi ali da otroku primanjkuje zraka, otrok izplava na površje. Za spodbudo k vztrajanju v 
horizontalnem položaju na dno nastavimo potopljive igrače v smeri drsenja, da se otrok zamoti 
z opazovanjem le-teh in drsi naravnost nad njimi. 
Različice: Otrok ponovi vajo s tem, da po odrivu drsi skozi pokončno obrnjen večji obroč, ki 
ga učitelj drži pod vodno gladino. 
 
 PODVODNI SVEDERČEK 
Cilj: Otrok drsi brez podpore pod vodno gladino z vmesnim vrtenjem okoli vzdolžne osi telesa. 
Opis: Otrok se z eno roko prime roba bazena, drugo roko ima na vodni gladini. Otrok se potopi 
ob steni bazena in se sonožno odrine od nje. Roko prenese pred sabo v vzročenje in drsi pod 
vodno gladino v iztegnjenem prsnem položaju. Glavo ima med rokama in gleda v dno bazena 
in rahlo v smer drsenja. Med drsenjem otrok oponaša sveder tako, da se obrača okoli vzdolžne 
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osi telesa v eno in drugo stran (iz prsnega položaja v bočni in hrbtni položaj ter nato na bočni 
in spet v prsni položaj). Med drsenjem spodbudimo otroka k sproščenemu izdihovanju v vodo, 
da drsi čim dlje. Vajo izvajamo pri otrocih, ki že uspešno nadzorujejo ustrezno lego telesa.  
 
 
3.1.7 VAJE ALI IGRE ZA UČENJE UDARCEV IN ZAVESLAJEV NA KOPNEM 
 
Z učenjem udarcev in zaveslajev pričnemo na suhem, na kopnem. Udarce lahko vadimo sede 
in leže, medtem ko lahko zaveslaje tudi stoje. Sledi izvedba na robu bazena, kar pomeni, da 
gibanje izvajamo v vodi, medtem ko imamo preostali del telesa na suhem. Nato utrjujemo 
gibanje v vodi. Pozorni smo na pravilen nastavek stopal in gibanje nog ter rok od začetka do 
konca izvedbe gibanja. 
 
 PINGVINI NA POTEPU 
Cilj: Otrok se uči pravilnega nastavka stopal za udarce prsno. 
Opis: Za pingvine se lahko igramo že od garderobe naprej vse do bazena. Postavimo se v kolono 
in se spremenimo v pingvine: pete imamo skupaj, palce narazen in navzven, roki sta sproščeni 
ob telesu, glava je v podaljšku trupa in pogled usmerjen naprej. Sedaj smo pingvini pripravljeni 
na potep. Počasi se premikamo v smeri naprej in motivirani odidemo na bazen. Zraven lahko 
tudi pojemo pesmico. 
 
 IZSTRELITEV RAKETE 
Cilj: Otrok se prilagaja na udarce prsno s poudarkom na nastavku stopal. 
Opis: Skoke izvajamo na nedrseči podlagi. V počepu imamo pravilno nastavljena stopala, kar 
pomeni, da imamo pete skupaj, palce pa narazen in navzven. Sledi skok naravnost navzgor. 
Predstavljamo izstrelitev rakete, s katero odidemo na različne planete. Pri skoku navzgor 
vzročimo z dlanema skupaj. 
Različica: Namesto skokov izvajamo le počepe brez odriva. 
 
 RIŠEMO SRČKE 
Cilj: Otrok spoznava izvedbo udarcev prsno. 
Opis: Sedimo na primerni razdalji, da imamo dovolj prostora za gibanje nog. Sprva sta nogi 
iztegnjeni. Sledi krčenje nog tako, da pete približamo zadnjici. Tu nastavimo stopala (pete 
skupaj, prsti narazen) in narišemo veliko srce tako, da se peti čim bolj oddaljita in se na koncu 
pri iztegnjenih nogah zbližata. Udarec je zaključen, ko sta nogi iztegnjeni in skupaj. Izvedba bo 










Cilj: Otrok utrjuje udarce prsno v sedu na suhem in z nogami v vodi na robu bazena. 
Opis: Sedimo razporejeni kot pri šahovnici tako, da imamo dovolj prostora. Skupaj narekujemo 
izvedbo udarca, s katerim ponazarjamo pikapolonico. In sicer sedimo z iztegnjenimi in 
spojenimi nogami: 
o trebušček – nogi pokrčimo, peti približamo zadnjici; 
o tipalki – nastavimo stopala za udarec prsno (peti skupaj, prsti narazen); 
o krili – peti čim bolj oddaljimo in krožno zaključimo udarec s končnim iztegom nog. 
Po nekaj ponovitvah na suhem se presedemo na rob bazena tako, da sedimo na robu bazena in 
imamo cele noge v vodi. Z rokami se upremo ob podlago ob telesu ali za telesom in imitiramo 
pikapolonico. Udarce moramo narediti nadzorovano in jih močno zaključimo, tako da z nogami 
dobro začutimo odriv vode. 
 
 PETELINČEK 
Cilj: Otrok utrjuje in izboljšuje postavitev stopal, ki je značilna pri udarcih prsno. 
Opis: Sedimo na robu bazena in se spremenimo v petelinčke. Ponoči petelinček zaspi, mu 
zaželimo »lahko noč« in imamo nogi iztegnjeni, zjutraj se petelinček prebudi in zakikirika. Ko 




Cilj: Otrok spozna in utrjuje udarce kravl v leži na trebuhu in udarce hrbtno v leži na hrbtu. 
Opis: Ležimo na tleh in iztegnemo nogi. Nogi rahlo privzdignemo od podlage in stiskamo 
hrbtne mišice ter ju izmenično dvigujemo tako, da izvajamo gibanje iz bokov. Stopali sta 
iztegnjeni. Nato se prestavimo na rob bazena, kjer prav tako ležimo na trebuhu, le da imamo 
nogi v vodi. Z gibi iz bokov izvajamo udarce kravl. Nato se igramo s hitrostjo gibanja in 
ustvarjamo valove. Na primer, ko pada dež, so udarci bolj umirjeni in imamo manjše valove, 
medtem ko imamo neurje, so udarci izvedeni bolj intenzivno in hitreje ter ustvarjamo večje 
valove. Na znak kombiniramo ta dva načina izvajanja udarcev in posledično ustvarjanja valov. 
Vajo ponovimo za udarce hrbtno. Razlika je le v tem, da smo pri udarcih kravl na trebuhu, pri 
udarcih hrbtno pa na hrbtu.  
Po osvojenem gibanju se razdelimo v dve skupini. Medtem ko ena skupina ustvarja majhne 
valove, mora druga večje in obratno. Vsaka skupina si izbere vodjo, ki komunicira s svojimi 
člani. Da bo menjava in usklajenost dela nog posamezne skupine uspešna, se morata skupini 
opazovati. V kolikor se skupini uspešno izmenjujeta si zaslužita točko. V kolikor skupina ne 




Cilj: Otrok spozna in utrjuje zaveslaje prsno na suhem v leži na trebuhu, sede ali stoje. 
Opis: Ležimo, sedimo ali stojimo in imitiramo zaveslaje prsno. Izvedbo si lahko olajšamo s 
tem, da imamo s puščicami narisano pot gibanja naših dlani, da so zaveslaji že od začetka 
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izvedeni v pravi smeri. Smo na zahtevni nalogi v vlogi detektivov. Najti moramo skrito kodo. 
Za to potrebujemo najboljša detektivska očala, s pomočjo katerih raziskujemo vodno okolje. 
Različice: Vajo lahko poimenujemo v povezavi s soncem, da narišemo sonce. Še posebno prav 
nam pride to poimenovanje, ko pada dež. Po nekaj ponovitvah na suhem, se prestavimo na rob 
bazena, kjer ležimo na suhem, od prsnega dela proti glavi pa smo nad vodo, tako da lahko 
vadimo zaveslaje v vodi. 
 
 VETRNICA 
Cilj: Otrok utrjuje zaveslaje kravl v sedu ali v predlonu v stoji na suhem in v leži na trebuhu na 
robu bazena. 
Opis: Usedemo se v krog, rahlo predklonimo in vzročimo. S tem smo naredili našo vetrnico. 
Pričnemo s kroženjem rok, in sicer sprva počasi izvajamo vajo »roka roko čaka«. Roka potuje 
iz vzročenja preko predročenja, priročenja, zaročenja do vzročenja Nadaljujemo z drugo roko. 
Sledi vaja »roka roko lovi«, kar pomeni, da izvajamo zaveslaje kravl s tem, da se roki ne srečata 
v vzročenju ampak pričnemo nov zaveslaj, ko se aktivna roka približa roki, ki miruje v 
vzročenju. Sledi naša vetrnica. Vsi hkrati pričnemo z imitacijo zaveslaja z desno roko. Ko veter 
piha počasi, so zaveslaji izvedeni počasneje, ko piha močneje pa so zaveslaji hitrejši. Eden 
izmed nas na glas opisuje ali piha šibek ali močan veter. Gibanje rok skušamo čim bolj uskladiti 
z osebo, ki nam opisuje veter. Vključi se druga oseba, ki narekuje roko, s katero izvedemo 
zaveslaj (leva/desna). Bolj kot smo usklajeni, boljša je naša vetrnica. 
 
 HELIKOPTER 
Cilj: Otrok utrjuje zaveslaje hrbtno v sedu ali v stoji na suhem. 
Opis: Z iztegnjenimi rokami izmenično z levo in desno roko krožimo iz priročenja preko 
predročenja, vzročenja in zaročenja nazaj do priročenja. Roki ponazarjata gibanje 
helikopterjeve elise. Pri vaji spreminjamo hitrost dela rok. Pomembno je, da sta roki iztegnjeni. 
Nato jih lahko že seznanimo, da mora pred telesom palec voditi gibanje roke, za telesom pa 
mezinec. Vajo izvajamo sede ali stoje na suhem. Vsi skupaj ali pa po dva se postavimo v kolono 
in posnemamo zaveslaje hrbtno od osebe, ki stoji pred nami. Naloga prvega je, da spreminja 
hitrost kroženja rok. Vsi, ki stojimo za prvim si prislužimo točko, če smo uspešni pri 
posnemanju. V kolikor nismo usklajeni pa točke ne dobimo. 
 
 
3.1.8 VAJE ALI IGRE ZA UČENJE UDARCEV IN ZAVESLAJEV V VODI 
 
 MORSKI KONJIČKI 
Cilj: Otrok utrjuje udarce prsno s pomočjo plavalnega črva. 
Opis: Plavalnega črva imamo med nogami in predstavlja našega konjička. Premikamo se s 
sonožnimi udarci prsno. Ker želimo spoznati veliko morskih konjičkov, se moramo čim večkrat 
srečati in se predstavimo. 




 LOVLJENJE KONJIČKOV  
Cilj: Otrok utrjuje udarce prsno s pomočjo plavalnega črva. 
Opis: Določimo enega kavbojca, ostali otroci so konjički. Kavbojec s stegnjenimi rokami drži 
plavalno desko, s katero lovi konjičke tako, da se jih mora dotakniti z desko. Otroci, ki 
predstavljajo konjičke imajo plavalnega črva pod seboj med nogami. En konec plavalnega črva 
ima spoj, ki predstavlja glavo konjička in je pred otrokom nad vodno gladino. Tako kavbojec 
kot konjički se premikajo z udarci prsno. Konjički lovijo ravnotežje s pomočjo rok. Ko jih 
kavbojec ulovi, gredo konjički v hlev. Hlev označimo ob robu bazena s stožci. V hlevu se držijo 
roba bazena in izvajajo udarce prsno na mestu. Konjiček, ki ostane zadnji v igri postane 
kavbojec.   
Pripomočki: Plavalni črvi, plavalna deska, stožci. 
 
 ZGRADIMO SVETILNIK 
Cilj: Otrok utrjuje udarce prsno. 
Opis: Vsak ima v rokah svojo plavalno desko, pod prsnim delom pa plavalnega črva. Na 
plavalnih deskah imamo plavajoče opeke, ki jih prepeljemo na drugo stran bazena, kjer jih 
postavimo eno na drugo in tako gradimo svetilnik. Sledi plavanje po novo opeko s plavalno 
desko v iztegnjenih rokah in izvajamo le udarce prsno. Vsako dolžino prepeljemo po eno opeko.  
Pripomočki: Plavalne deske, plavalni črvi, plavajoče opeke. 
 
 VLAK 
Cilj: Otrok utrjuje udarce prsno s pomočjo plavalnega črva, izboljša socializacijo z vrstniki, 
zmanjšuje morebitno prisotnost strahu. 
Opis: Vsak ima svojega plavalnega črva pod prsnim delom. Postavimo se v kolono. Prvi 
predstavlja lokomotivo in poleg udarcev prsno izvaja tudi zaveslaje prsno. Vsi ostali so vagoni, 
ki se držijo za oba konca plavalnega črva predhodnega vagona in pomagajo lokomotivi z 
izvajanjem udarcev prsno. Vlak se lahko premika naravnost, lahko pa tudi varno spreminja 
smer. Boljša kot je izvedba udarcev, boljše se bo vlak premikal. 
Pripomočki: Plavalni črvi. 
 
 NAJDI PAR  
Cilj: Otrok utrjuje udarce in zaveslaje prsno s pomočjo plovnega pripomočka ali brez.  
Opis: Na robu bazena so na plavalnih deskah razporejene igrače. Na nasprotnem robu so v 
drugačnem vrstnem redu razporejene igrače, ki predstavljajo par. Naša naloga je, da imamo 
plavalnega črva pod prsnim delom, vzamemo plavalno desko z igračo in jo držimo na vodni 
gladini s stegnjenimi rokami. Z udarci prsno priplavamo na nasprotni rob, kjer poiščemo enako 
igračo. Tam odložimo plavalno desko z igračo in na desko postavimo njen par. Tako imamo 
sedaj na eni strani bazena po dve enaki igrači skupaj na deski. Med vračanjem nazaj do igrač 
na deskah vadimo zaveslaje prsno (rišemo očala, mažemo palačinke, rišemo sončke). Vajo 
končamo, ko najdemo pare vsem igračam. Pari igrač lahko predstavljata dve enaki igrači ali pa 
spodbudimo dodatno razmišljanje in je naš par na primer sonce-zvezda, ptič-orel, žaba-raca, 
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številke, črke. Zahtevnost pri iskanju parov prilagajamo starosti in sposobnosti otrok, saj je 
pomembno, da smo pri vaji uspešni.  
Pripomočki: Plavalni črvi, plavalne deske, pari igrač. 
 
 HOBOTNICA LOVI MLADIČKE  
Cilj: Otrok utrjuje udarce in zaveslaje prsno s pomočjo plovnega pripomočka ali brez.  
Opis: Določimo hobotnico in njene mladičke. Hobotnica drži daljši plavalni črv s stegnjenimi 
rokami in se premika z udarci prsno. Mladički imajo plavalni črv pod prsnim delom in se 
premikajo z udarci in zaveslaji prsno. Če že dobro plavajo, jim spodbujamo k plavanju brez 
pripomočka. Hobotnica lovi svoje mladičke tako, da se jih dotakne s plavalnim črvom. Ko je 
mladiček ujet, preprime plavalnega črva v roke in pomaga hobotnici. 
Pripomočki: Plavalni črvi. 
Različice: V igri udarce in zaveslaje prsno zamenjamo z udarci in zaveslaji kravl igrač. 
 
 SEMAFOR  
Cilj: Otrok utrjuje udarec prsno, zaveslaj prsno, izdihovanje v vodo in vajo samoreševanja 
(zvezdica/mrtvak). 
Opis: Otroci imajo plavalni črv pod prsnim delom. Ob prikazu zelenega predmeta (žogice, 
obročka) se spremenijo v žabe in sprva močno izdihnejo v vodo ter nadaljujejo z utrjevanjem 
udarcev prsno. Ob prikazu rumenega se spremenijo v sončke in utrjujejo zaveslaje prsno, 
medtem ko se ob prikazu rdečega predmeta spremenijo v zvezdico tako, da se preko navpičnega 
položaja uležejo v hrbtni položaj na vodno gladino. Uporabljamo lahko tudi angleške izraze za 
barve: red, yellow, green, ki jih otroci že poznajo iz vrtca. V primeru, da jih še ne poznajo jih 
teh naučimo ob igri. 
Pripomočki: Plavalni črvi, plavalni pasovi, rdeč, rumen in zelen predmet. 
Različice: Udarce in zaveslaje prsno zamenjamo z udarci in zaveslaji kravl. 
 
 DEŽ, TOČA, NEVIHTA V PRSNEM POLOŽAJU  
Cilj: Otrok izboljšuje gibanje nog iz bokov pri udarcih kravl. 
Opis: Ležimo na vodni gladini v prsnem položaju s plavalnim črvom pod prsnim delom ali 
plavalno desko v vzročenju. Pričnemo ob robu bazena ter se le z delom nog premikamo na 
drugo stran. Ob dežju imamo rahlo izmenično gibanje gor dol z nogami iz bokov, ob toči 
izvajamo udarce kravl v normalni hitrosti, ob nevihti pa čim hitreje. V eni preplavani dolžini 
večkrat zamenjamo dež, točo in nevihto. Kdor pride med prvimi na drugo stran bazena ima bolj 
kvalitetne udarce. Vmes smo pozorni, da se izogibamo gibanju iz kolen. Noge morajo biti 
stegnjene. 
Pripomočki: Plavalni črv, plavalna deska. 
 
 POLICIST IN NAVIHANCI  
Cilj: Otrok utrjuje udarce kravl in izboljšuje moč nog s šprinti. 
Opis: Določimo enega policista, ki s stegnjenimi rokami drži plavalno desko. Vsi ostali so na 
drugi strani bazena in predstavljajo navihance, ki imajo prav tako plavalno desko v rokah. Na 
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»Tri-štiri-zdaj!« prične policist z lovom navihancev. Navihanci želijo priti na drugo stran 
bazena, ne da bi jih pri tem ulovil policist. Vsi se premikajo s hitrimi in močnimi udarci kravl 
v smeri naprej. Nazaj se ne smejo vračati. Ulovljeni navihanci se nato spremenijo v policista in 
pomagajo prvotnemu loviti ostale navihance. Navihanec, ki je ujet zadnji, si lahko izbere 
poljubno mesto, od koder bo pričel z begom pred policistom v naslednji igri. Vsi ostali pričnejo 
z begom od roba bazena. 
Pripomočki: Plavalne deske. 
 
 DEŽ, TOČA, NEVIHTA V HRBTNEM POLOŽAJU  
Cilj: Otrok izboljšuje gibanje nog iz bokov pri udarcih hrbtno. 
Opis: Ležimo na vodni gladini v hrbtnem položaju s plavalnim črvom pod hrbtom, imamo ga 
lahko objetega preko prsnega dela ali pa desko držimo v vzročenju. Pričnemo ob robu bazena 
ter se le z delom nog premikamo na drugo stran. Ob dežju imamo rahlo izmenično gibanje gor 
dol z nogami iz bokov, ob toči izvajamo udarce kravl v normalni hitrosti, ob nevihti pa čim 
hitreje. V eni preplavani dolžini večkrat zamenjamo dež, točo in nevihto. Kdor pride med 
prvimi na drugo stran bazena ima bolj kvalitetne udarce. Vmes smo pozorni, da se izogibamo 
gibanju iz kolen. Noge morajo biti stegnjene. 
Pripomočki: Plavalni črv, plavalna deska. 
 
 MOJA CVETLICA 
Cilj: Otrok utrjuje udarce plavalne tehnike na osnovni ravni, ki jo določi učitelj. 
Opis: Na robu bazena imamo razporejene kanglice in nalepke v obliki cvetov cvetlic, ki naj bi 
jih otroci poznali. Na drugi strani imamo postavljeno vodno blazino, ki predstavlja naš vrt ali 
travnik. Naša naloga je, da vsakič vzamemo eno nalepko in jo prenesemo na blazino. Na koncu 
vzamemo kanglico in vrt še zalijemo. Med plavanjem držimo nalepko pred seboj s stegnjenimi 
rokami. Učitelji sproti popravljamo učence pri izvedbi plavalne tehnike na osnovni ravni. 
Pripomočki: Nalepke cvetov različnih cvetlic – marjetice, vrtnice, tulipani, trobentice, vijolice, 
zvončki in kanglice. 
 
 ŽIVALI 
Cilj: Otrok utrjuje udarce in zaveslaje plavalne tehnike na osnovni ravni, ki jo določi učitelj. 
Opis: Na eni strani bazena imamo pomešane vodne in kopenske živali, medtem ko imamo na 
drugi strani dva označena prostora. Eden predstavlja vodno okolje in ga lahko označimo s 
plovnim obročem, drugi predstavlja kopno. Ta prostor je lahko na robu bazena ali pa blazina 
na vodni gladini. Po dolžini bazena plavamo v določeni plavalni tehniki. Igrače si med 
plavanjem mečemo čim dlje vse do druge strani, kjer jih razporedimo glede na bivanje živali. 
Po razporeditvi vseh igrač skupaj preverimo ustreznost. Učitelji sproti popravljamo učence pri 
izvedbi plavalne tehnike na osnovni ravni.  
Pripomočki: Različne igrače, ki predstavljajo vodne in kopenske živali. 
Različice: REŠEVANJE ŽIVALI iz gorečega živalskega vrta. Na robu bazena imamo živalski 
vrt s številnimi živalmi (igračami). Kar naenkrat zaslišimo sirene in že smo tu reševalci, ki z 
reševalnim vozilom rešujemo eno žival po eno in jo prepeljemo na varno stran živalskega vrta. 
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Pri reševanju živali na varno stran izvajamo udarce prsno. Ko se vračamo, da rešimo novo žival 
pa izvajamo udarce kravl. Ko rešimo vse živali, smo utrujeni in se spočijemo v položaju 
zvezdice na hrbtu. V ta položaj gremo iz prsnega položaja preko navpičnega v hrbtni položaj. 
Pripomočki: Plavalne deske in različne igrače, ki predstavljajo živali. 
 
 POSKOČNE ŽOGICE 
Cilj: Otrok utrjuje udarce in zaveslaje plavalne tehnike na osnovni ravni, ki jo določi učitelj. 
Otrok spozna barve in poimenovanje v angleškem ali drugem tujem jeziku (jezik sosednjih 
držav). 
Opis: Na eni strani plavalnega prostora imamo barvne žogice. Na drugi strani pa imamo iz 
barvnih plavalnih črvov pripravljena skladišča za žogice. Modre žogice moramo spraviti v 
modro skladišče, zelene v zeleno skladišče… Naš cilj je, da med plavanjem s čim manj meti 
žogice do skladišča utrjujemo pravilne udarce in zaveslaje določene plavalne tehnike. Pri 
plavanju do nove žogice smo pazljivi, da ne oviramo ostalih plavalcev in plavalk. Otroke 
spoznamo z angleškim poimenovanjem osnovnih barv. 
Pripomočki: Barvne žogice in plavalni črvi. 
Različice: MEŠANJE BARV je naloga, pri kateri se spremenimo v slikarje in še dodatno 
spodbudimo razmišljanje, in sicer moramo dve žogici osnovnih barv združiti v skladišče tako, 
da dobimo tretjo barvo. Med plavanjem naredimo čim manj metov. Plavamo v vnaprej določeni 
plavalni tehniki. 
Primeri: rumene in modre žogice moramo spraviti v zeleno skladišče, rdeče in modre v vijolično 
skladišče, rumene in rdeče v oranžno skladišče, rumene in zelene v modro skladišče, bele in 
rdeče v roza skladišče. 
Pripomočki: Barvne žogice in plavalni črvi. 
 
 SESTAVLJANKA 
Cilj: Otrok utrjuje udarce in zaveslaje plavalne tehnike na osnovni ravni, ki jo določi učitelj. 
Otrok izboljša svoje miselne sposobnosti. 
Opis: S plavanjem v vnaprej določeni plavalni tehniki pričnemo na eni strani bazena. Na 
nasprotni strani imamo posamezne dele sestavljanke. Po preplavani dolžini do sestavljanke 
lahko izberemo in premaknemo le en del sestavljanke. Nato plavamo na začetek, kjer se 
dotaknemo roba bazena in se vrnemo do sestavljanke. Vsakič izberemo le en del sestavljanke, 
tako da preplavamo čim več dolžin v pravilni plavalni tehniki. Odvisno od sposobnosti plavalne 
skupine pripravimo bolj ali manj zahtevnejše sestavljanke. 
Pripomočki: Izrezani deli iz pene ali kateri drugi varni pripomočki za sestavljanje. 
Različice: Sestavljanka je lahko kvadratna z narisanim vzorcem ali pa s posameznimi deli 
sestavimo določeno obliko kot je na primer krog, trikotnik, hišo, ladjo, vodno žival. Težavnost 







 ZADENI TARČO 
Cilj: Otrok utrjuje in izboljšuje plavalno tehniko na osnovni ravni ter se po preplavani dolžini 
motivira z metom žogice v tarčo in hkrati izboljšuje tudi svojo natančnost. 
Opis: Po dolžini bazena/vodnega okolja izvajamo udarce in zaveslaje določene plavalne 
tehnike. Glavno je, da naredimo čim več pravilnih ponovitev in smo pozorni na koordinacijo 
dela rok in nog. Če imamo več znanja, vključimo tudi gibanje glave. Na koncu preplavane 
dolžine nas čakajo žogice in tarče. Vsakič vzamemo eno žogico in skušamo zadeti tarčo. Nato 
žogico odložimo nazaj in nadaljujemo s plavanjem. 
Pripomočki: Žogice, tarče. 
 
 VODNA KOŠARKA 
Cilj: Otrok utrjuje in izboljšuje plavalno tehniko ter se po preplavani dolžini motivira z metom 
žoge na vodni koš. 
Opis: Na eni strani bazena imamo žoge, na drugi strani vodni koš ali pa cilj naredimo s 
plavalnimi črvi. Na začetku vzamemo eno žogo in jo med plavanjem mečemo do druge strani 
bazena, kjer je naš cilj, da vržemo žogo z določenega mesta na koš.  
Pripomočki: Žoge, vodni koš (Šajber, 2006). 
 
 ZAPLAVAJ SKOZI SLAP 
Cilj: Otrok utrjuje udarce in zaveslaje z vmesnim škropljenjem vode preko nas. 
Opis: Plavamo v krogu ob robu bazena. Na eni strani nas drugi učitelj čaka s kanglico vode. Ko 
plavamo mimo njega, nas poliva. Na predelu, kjer nas poliva s kanglico je naša naloga, da 
zaplavamo pod vodo.  
Pripomočki: Kanglica. 
 
 LOV NA VODNE BALONČKE 
Cilj: Otrok utrjuje udarce in zaveslaje posamezne plavalne tehnike s spreminjanjem smeri 
plavanja. 
Opis: Glede na število udeleženih v igri napolnimo dovolj barvnih vodnih balončkov in jih 
pomečemo v vodo. Vodni balončki so na vodni gladini, tako da jih bomo dobro videli. Na znak 
plavamo do vodnega balončka, ga primemo s stegnjenimi rokami in le z izvajanjem udarcev 
prenesemo v označen prostor na rob bazena. V kolikor nas je več, se razdelimo v dve skupini. 
Vsaka skupina ima svoj zbiralnik vodnih balončkov. Zmaga skupina, ki zbere več vodnih 
balončkov. Vedno lahko vzameš le en vodni balonček in ne po več hkrati. Pozorni smo na 
pravilne udarce in zaveslaje. V kolikor ne ustrezajo določeni plavalni tehniki, potem vodni 
balonček ne gre v naš zbiralnik točk. 








 POTOVANJE OKOLI PLANETOV 
Cilj: Otrok utrjuje udarce in zaveslaje določene plavalne tehnike s spreminjanjem smeri 
plavanja. 
Opis: Na vodni gladini imamo več barvnih obročev, ki so med seboj dovolj narazen, da se pri 
plavanju ne zaletimo. Obroči nam predstavljajo planete, ki jih bomo prepotovali. Okoli obročev 
izvajamo udarce in zaveslaje s čim manj ustavljanja. Med plavanjem štejemo koliko planetov 
smo obkrožili. Pri tem ne smemo hiteti, bistveno je, da naredimo čim več pravilnih udarcev in 
zaveslajev. V kolikor imamo več plavalnega znanja vključimo tudi glavo in želimo plavati čim 
bolj koordinirano. Več kot nas sodeluje, več obročev bomo potrebovali. 
Pripomočki: Barvni obroči. 
 
 ČAROVNIK 
Cilj: Otrok utrjuje udarce in zaveslaje plavalnih tehnik na osnovni ravni, utrjuje in izboljša 
zvezdico na hrbtu (vajo samoreševanja). 
Opis: Na določen znak ali besedo izvedemo določeno nalogo. Glede na znanje plavalne skupine 
se naloge prilagaja. Za boljšo plovnost lahko uporabimo plavalnega črva. 
Primer čaranja:  
o žabica – izvajamo udarce prsno; 
o rakovica – z nogami se premikamo po steni bazena, z rokami pa se držimo za rob bazena 
in se premikamo v stran; 
o želvica – izvajamo zaveslaje prsno; 
o lokvan – vaja samoreševanja, vztrajaj vsaj 3 sekunde; 
o gliser – udarci kravl; 
o veslač – zaveslaji kravl; 
o motorni čoln – izdihovanje v vodo (mehurčki); 
o vodni vrtinec – obračanje iz prsnega položaja v hrbtni položaj in nato v prsnega; 
o potapljač – potop glave. 
Pripomočki: Plavalni črvi. 
 
 PODVODNI BOWLING 
Cilj: Otrok utrjuje in izboljša udarce in zaveslaje prsno, krepi dihalne mišice, izboljša 
zadrževanje sape, se potopi na dah in izboljša gledanje pod vodo. 
Opis: Igro izvedemo v nizki vodi, ki nam v stoji sega do bokov. Pričnemo s plavanjem določene 
tehnike, in sicer imamo največji poudarek na udarcih in zaveslajih. Po preplavanih 5 metrih se 
potopimo do težke žoge na dnu bazena in jo zakotalimo proti desetim postavljenim potopljivim 
plastenkam. Vsaka premaknjena ali prevrnjena plastenka nam prinese eno točko. Po izvedbi 
postavimo plastenke (keglje) in težko žogo na označena mesta na dnu bazena, plavamo do 
začetka. Izvedemo najmanj 5 ponovitev. Pri posamezni izvedbi igre izbiramo tudi vrsto udarcev 
in zaveslajev (prsno, hrbtno, kravl). 
Pripomočki: 10 potopljivih predmetov, ki predstavljajo keglje (plastenka napolnjena s peskom), 




 PREČKAJ MOST 
Cilj: Otrok utrjuje udarce in zaveslaje, izboljšuje svoje ravnotežje na vodni blazini in utrjuje 
skok v vodo. 
Opis: Plavamo do vodne blazine, splezamo nanjo in se sprehodimo po njej. Z blazine skočimo 
v vodo in nadaljujemo s plavanjem. Na začetek se vrnemo s plavanjem ob robu bazena. V 
kolikor je prisoten strah na blazini, jo lahko prečkamo v opori klečno spredaj (»po vseh štirih«). 
Prvi skok v vodo naj bo na noge. V kolikor smo se že naučili osnov skoka na glavo, lahko nato 
vključimo tudi skok na glavo. Vsekakor pa je prvi cilj, da vsi samostojno skočijo na noge. 
Pripomočki: Vodna blazina. 
 
 OČISTIMO JEZERO 
Cilj: Otrok utrjuje udarce prsno, izboljša gledanje pod vodo ter utrjuje potop na dah. 
Opis: Po dnu bazena razporedimo potopljive igrače, ki predstavljajo smeti. S svojo plavalno 
desko plavamo nad potopljivo igračo, pustimo plavalno desko na vodni gladini, se potopimo 
do igrače in jo prinesemo na plavalno desko. Nato jo na deski z iztegnjenimi rokami ter udarci 
prsno ali kravl prenesemo do smetnjaka. 
Pripomočki: Potopljive igrače, večja posoda. 
 
 
3.2 UČENJE SKOKOV V VODO 
 
Učenje skokov v vodo poteka vzporedno s prilagajanjem na vodo in učenjem plavalnih tehnik. 
Skok na noge je najbolj enostaven skok v vodo. Učenje pričnemo brez odriva in šele kasneje z 
odrivom. Pri skoku brez odriva govorimo o padcih v vodo, ki so izvedeni načrtovano in 
nadzorovano. Učenje skokov pričnemo na višini vodne gladine. V kolikor to ni mogoče, si 
izberemo nizko višino za izvedbo odskoka. Vsekakor ne pričnemo učenja skokov z višjega 
odskočnega mesta. Pri izvedbi skoka je pomembno, da zataknemo nožne prste čez rob 
odskočnega mesta, da pri odrivu ne zdrsnemo. Pri skokih se ne držimo za nos (Cakiči idr., 
2011). 
 
Med vaje za učenje skokov na noge uvrščamo: 
 padce v vodo iz seda na robu bazena, v kolikor je otroka zelo strah ga dodatno primemo 
za roki ali okoli prsnega koša; 
 zaporedne skupinske padce iz seda na robu bazena; 
 padce in skoke na noge iz koraka čez rob bazena; 
 skoke na noge s sonožnim odrivom; 
 skoke z obratom za 90, 180 in 360 stopinj; 
 skok skrčno, raznožno, prednožno; 
 skok v daljino in višino z mesta; 
 skoke na noge s ploskom z rokami v fazi leta, z večjim številom ploskov in z drugimi 
nalogami, kot je naprimer, da zakričijo svoje ime ali ime otroka, ki skoči naslednji; 
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 skok na »bombico«, skok kot pri filmu Kung Fu Pandi in skoki drugih filmskih junakov; 
 zaporedni skoki z roba bazena: naslednji skoči v vodo, ko je prvi doskočil, otroci skačejo 
na naš znak (»hop« ali plosk), otrok skoči v vodo, ko ga pokličemo po imenu; 
 sočasni skoki na noge vseh otrok hkrati na varni razdalji; 
 skoke na noge z zaletom izvajamo le v primeru nedrsečih tal (Cakiči idr., 2011). 
 
Navedenim vajam lahko dodamo spust po kratkem toboganu, kjer otroci pristanejo v vodo na 
noge, skok na noge iz koraka iz ravnotežne vodne blazine po kateri hodijo ali tečejo; skok preko 
ovire, ki jo lahko predstavlja plavalni črv na vodni gladini ali pa ga držimo nad vodno gladino, 
skok na noge v cilj, ki ga lahko naredimo iz plavalnih črvov (»skok v luknjo«), skok v obroč 
na vodni gladini, skok na noge z roba bazena z vmesnim metom žogice v cilj na vodni gladini, 
skok na noge z ulovom žoge v fazi leta, skok na noge z ulovom žoge v fazi leta in metom v cilj. 
Skoki na noge na vodnem poligonu: otrok prične s skokom na noge, plava v določeni tehniki 
do vodne blazine in spleza nanjo, jo prečka v hoji/teku/v opori klečno spredaj naprej ali nazaj 
in skoči z blazine v vodo ter nadaljuje s plavanjem. 
 
Skok na glavo je v primerjavi s skokom na noge bolj zahteven in tudi bolj nevaren, kar pa ne 
pomeni, da ga ne učimo. Pomembno je, da smo še toliko bolj pozorni na metodični postopek, 
na zagotavljanje varnosti in na sposobnosti posameznika. V kolikor je otroka strah, ga ne silimo 
k skokom. Prisotnost strahu postopoma odpravimo s pomočjo različnih vaj in iger, s katerimi 
povečamo motivacijo. Za učenje skoka na glavo moramo imeti ustrezno predznanje o skokih, 
in sicer moramo znati varno skočiti na noge. Skok na glavo prav tako začnemo učiti z višine 
vodne gladine. Z nožnimi prsti se dobro oprimemo roba odskočnega mesta, z iztegnjenima in 
čvrstima rokama pa zavarujemo glavo. Pri vseh vajah za učenje skoka na glavo imamo roki 
popolnoma stegnjeni in napeti, zadržimo vzročenje in tako zavarujemo glavo. V vzročenju se z 
eno roko držimo palca druge roke in položimo dlan na dlan ter se med skokom ne spustimo. 
Roki lahko razklenemo šele takrat, ko izplavamo na vodno gladino (Kapus idr., 2011). 
 
Med vaje za učenje skokov na glavo uvrščamo naslednje: 
 stoja na rokah v plitvi vodi samostojno ali v paru; 
 padec na glavo iz seda na robu bazena, iz seda iz štartnih blokov, iz kleka in polkleka z 
roba bazena, iz globokega čepa, počepa, globokega predklona; 
 skok na glavo iz predklona z zamahom zamašne noge nazaj, z enonožnim odrivom, s 
sonožnim odrivom z našo pomočjo, s sonožnim odrivom preko elastike ali plavalnega 
črva, s sonožnim odrivom skozi obroč; 
 skok na glavo s sonožnim odrivom (Kapus idr., 2011). 
 
Glede na otrokovo predznanje plavanja prilagajamo izvedbo skoka. Pri učenju skoka na noge 
lahko uporabimo tudi plovni pripomoček, da otrok samostojno s pripomočkom izvede skok in 
se pri skoku ne potopi pregloboko ter pride posledično hitreje na vodno gladino. Pri vajah in 
igrah za učenje plavalnih tehnik na osnovni ravni priporočamo, da vsako učno uro vključimo 
tudi skoke na noge in na glavo. S tem otrokom zmanjšamo morebitni strah pred skoki, da jih 
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bodo prej izvajali sami pod našim nadzorom, medtem ko druge otroke dodatno motiviramo k 
učenju plavanja, saj lahko skoke na noge izvedemo na različne načine s pomočjo pripomočkov, 
ki povečajo plovnost otrok ali pa jih pri utrjevanju skokov na noge in skokov na glavo 
uporabimo kot del skakalnega poligona in vodnih iger. Skok v vodo zajema začetni položaj, 
odriv, let, doskok, potop in dvig na vodno gladino. Otroke želimo naučiti, da po izvedenem 
skoku v vodo nadaljujejo s plavanjem brez vmesnega postanka in dotikanja oči ali popravljanja 
pričeske. Takojšnje nadaljevanje s  plavanjem vključujemo že v postopku učenja pri padcih kot 








Sodobni svet nam omogoča učenje plavanja v izredno dobrih in predvsem varnih pogojih. 
Stalno izpopolnjevanje znanja in želja po novem ter predajanju le-tega na mlajše otroke je 
bistveno za osebno zadovoljstvo kot zadovoljstvo mladih, ki usvojijo znanje, ki jim ga 
posredujemo na kar se da zanimiv način. Učitelji smo zato, ker želimo druge otroke naučiti 
novih stvari in to delamo z največjo mero veselja. Pri tem imamo na voljo številne pripomočke 
in različne učne oblike dela, s katerimi učenje še dodatno popestrimo.  
 
Za vsakega posameznika je pomembno, da zna varno plavati. Tako kot je hoja pomemben način 
gibanja na kopnem, je pomembno varno plavanje v vodi. Skozi zgodovino se je povečevala 
pomembnost znanja plavanja. Že takrat je bil v ospredju namen, da zmanjšamo število 
neplavalcev. Posameznike učimo plavati strokovno usposobljeni in izobraženi učitelji plavanja, 
ki na vsake dve leti izpopolnjujemo naše znanje in sledimo novostim. Včasih je bil dovolj 
pridobljen naziv »vaditelj plavanja«, sedaj pa je za učenje plavanja nujen vsaj naziv »učitelj 
plavanja«.   
 
Med preučevanjem vključenosti plavanja v vrtcih in šolah smo ugotovili, da so plavalne 
vsebine, z namenom zmanjšanja števila neplavalcev in povečanja števila varnih plavalcev, 
uspešno zajete v proces vzgoje in izobraževanja. Pričnemo s prilagajanjem na vodo in 
nadaljujemo z učenjem plavalnih tehnik na osnovni ravni. Vzporedno otroke navajamo na varno 
izvedbo skokov v vodo. Od učitelja plavanja in plavalne skupine je odvisno, s katero plavalno 
tehniko na osnovni ravni bomo pričeli učenje. Lahko se odločimo za tehniko prsno, kravl ali 
hrbtno. Nikjer ni predpisano, da moramo nujno začeti z učenjem tehnike prsno. Velik poudarek 
moramo imeti na postopnosti učenja, zagotavljanju varnosti in ohranjanju naše avtoritete. 
 
Menimo, da je treba spodbujati izvajanje šole v naravi v drugem triletju na morju, da otroke 
seznanimo tudi s plavanjem v morski vodi. S tem bomo otrokom omogočili plavanje v bolj 
zahtevnem vodnem okolju v primerjavi z bazenom. Marsikateremu staršu, ki se ne odloči za 
družinski izlet ali dopust na morju, bomo s tem pomagali, da bo otrok kljub temu spoznal 
morsko okolje. 
 
Strah je pri skokih v vodo kar pogost. Predlagamo, da se skoke v vodo na noge prične 
vključevati že od samega začetka prilagajanja na vodo. Tako bi otroci sprejeli, da je skok nekaj 
normalnega in je lahko zabaven. Pri skokih v vodo se jaz osebno izogibam skupinskim skokom, 
kjer se otroci držijo med seboj za roke. Le majhna nepozornost in nepripravljenost otroka na 
skok, lahko privede do zdrsa, padca na rob bazena ali pa se zgodi, da otrok skoči na drugega 
otroka, ki ga drži za roko. 
 
Vključevanje iger v učno uro plavanja je med učitelji plavanja še kar prisotno, vendar bi lahko 
na to dali še večji poudarek. Učiteljice plavanja vključujejo v učenje več iger kot učitelji. 
Ugotovili smo, da se največ iger vključuje v pripravljalni del vadbene enote. Glede na naše 
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izkušnje pri delu v vlogi učitelja plavanja in animatorja na bazenu vemo, da se da igre s točno 
določenim ciljem vključiti v vsak del vadbene enote prilagajanja na vodo kot tudi samega 
učenja plavalnih tehnik. V kolikor se na učno uro dobro pripravimo, lahko celo uro izvedemo 
na igriv način. Ko iz plavalnih črvov pripravimo obroče in jih damo otrokom za večjo plovnost, 
nas nič ne stane, če jih v to zapeljemo z domišljijsko ali realno zgodbo in jim s tem povečamo 
motivacijo. Tako bi vztrajali pri utrjevanju istih udarcev in naredili še več uspešnih ponovitev, 
kot bi jih sicer v njim sčasoma monotoni učni uri. Za otroke je značilno, da se hitro naveličajo 
ene in iste vaje. Biti moramo dobri opazovalci počutja otrok in pravočasno spremeniti ali le 
dopolniti izbrano vajo. 
 
Z magistrskim delom smo ugotovili, da ima vključevanje iger pri učenju plavanja vsestranski 
pozitiven vpliv na mlade. Če nekatere igre prilagodimo, jim povečamo težavnost in jih 
naredimo zahtevnejše, jih lahko uporabimo tudi pri učenju starejših otrok. Dobro zastavljene 
igre omogočajo hitrejše in učinkovitejše učenje ter z njimi otroke lažje navdušimo nad športnim 
udejstvovanjem, ki je pomembno za zdrav način življenja.  
 
Menimo, da bo napisano delo marsikomu v veliko pomoč za zagotavljanje zanimivih učnih ur 
plavanja. Če ne drugega, bo kdo na podlagi predstavljenih iger dobil kakšno novo idejo za 
popestritev ure in hkratnega povečanja motivacije ter zanimanja otrok za plavanje. Pustimo 
domišljiji prosto pot do oblikovanja številnih novih idej, s katerimi bomo učenje plavanja 
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